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H.H. SHRIMAD SUDHINDRA THIRTHA SWAMI 

SHREE KASHI MATH SAMSTHAN , VARANASI 
Hearty blessings to our dear disciple Sri Argodu 
Suresh Shenoy , Editor , Saraswati Prabha Konkani 
Monthly , Hubli - in the name of Sri Narayana . 

Very happy to know the appreciable achieve 
ments you are fortunate enough to earn , by all the 
efforts you took with the Co - opration you got from 
generous and Charitable persons to commemorate 
your achivements . 

You have started a funding to give Scholership 
to deserving students and to get printed and 
phublished Twenty books of all classes of literature 
in Konkani . With only good intention of encourag 
ing Konkani langauge . 

May your selfless efforts be a complte succeas 
by the full Co - oprations of all kinds from all sides , 
for which sincere prayers are offered at the lotusfeat 
of “ Sri Vyasa Raghupati " 

Sri Gandha Prasad , Akshata is enclosed . Once 
more with hearty blessings . wishing all succeess to 
you . 


W 
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ಸಂದೇಶು 


ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಿಯ ಶಿಷ್ಯವರ್ಗಾಂತರ್ಗತ ಆನ್ಲೋಡು ಸುರೇಶ ಶೆಣೈ , ಸಂಪಾದಕರು , 
ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ , ಕೊಂಕಣಿ ಮಾಸಿಕ , ಹುಬ್ಬಳ್ಳಿ ಇವರಿಗೆ ಶ್ರೀಮನ್ನಾರಾಯಣ 
ಸ್ವರಣಪೂರ್ವಕ ಆಶೀರ್ವಾದಗಳು . 

ಆದ್ಯ ಶ್ರೀ ಶಕೆ 1929 ನೇ ಸರ್ವಜಿತು ಸಂ | ರದ ಚೈತ್ರಶು 1 ದಾಯು ತಾ . 
19-3-207 ಸೋಮವಾರ ಪರ್ಯಂತ ಶ್ರೀ ಸಂಸ್ಥಾನದ ಮುಕ್ಕಾಮು ಪರ್ತಗಾಳಿ 
ಗೋವಾ ಶ್ರೀ ರಾಮದೇವ ಶ್ರೀ ವೀರವಿತ್ತಲ ಸನ್ನಿಧಿಯಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತಿದ್ದು ನೀವು ನಮ್ಮ 
ಯೋಗಕ್ಷೇಮವನ್ನರಿತು ನಿಮ್ಮ ಕಡೆಯ ಕ್ಷೇಮ ಸಮಾಚಾರಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಬರೆಯುತ್ತಿರಬೇಕು . 

ಸಾಂಪ್ರಾತ ನೀವು ತಾ . 1-2-2007 ರಲ್ಲಿ ಬರೆದ ವಿನಂತಿ ಪತ್ರ ತುಲುಪಿ ವಿವರ 
ತಿಳಿದು ಬಹಳ ಸಂತೋಷವಾಯಿತು . ಕಳೆದ 18 ವರ್ಷಗಳಿಂದ ನೀವು ಕೊಂಕಣಿ ಸರಸ್ವತಿ 
ಪ್ರಭಾ ಪ್ರಕಟಿಸುತ್ತಾ ಪತ್ರಿಕೆಯ ಆಶ್ರಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಭಾವಂತ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿವೇತನ ನೀಡುತ್ತಿರುವುದು ಸುತ್ಯಾರ್ಹವಾಗಿದೆ . 2009 ಇಸವಿಯಲ್ಲಿ 
ಪತ್ರಿಕೆಯು ದ್ವಿದಶಮಾನೋತ್ಸವ ಆಚರಿಸಲಿದ್ದು ವಿಶೇಷ ಯೋಜನೆಯ ಮೂಲಕ 
ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ಸೇವೆ ಮಾಡುವ ನಿಮ್ಮ ಯೋಜನೆ ಯಶಪ್ರದವಾಗಲಿ , ತನ್ಮೂಲಕ 
ನಿಮ್ಮೆಲ್ಲರ ಉತ್ತರೋತ್ತರ ಕಲ್ಯಾಣಾಭಿವೃದ್ಧಿಗಾಗಿ ಶ್ರೀ ರಾಮದೇವ ವೀರವಿಟ್ಠಲ 
ಚರಣಾರವಿಂದಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರ್ಥಿಸಿ ಶ್ರೀಮುಡಿ ಗಂಧ ಪ್ರಸಾದ ಮಂತ್ರಾಕ್ಷತೆಯನ್ನು 
ಕಳುಹಿಸಲಾಗಿದೆ . ಸ್ವೀಕರಿಸುವುದು . 

ಸುಜ್ಞರಿಗೆ ವಿಶೇಷವೇನು ಬರೆಯಲಿ 
ಇಂತಿ ಆಶೀರ್ವಾದಗಳು 
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ಪ್ರಕಾಶಕಾಲೆಂ ಮಣ್ಣಿ ... 


14-05-1989 ದಿವಸು ಶಿರ್ಶಿಚೆ ಶ್ರೀ ಮಾರಿಕಾಂಬಾ ದಿವ್ಯ ಸನ್ನಿಧೀರಿ ಸರಸ್ವತಿ 
ಪ್ರಭಾಚೆ ಪ್ರಯೋಗ ಸಂಚಿಕಾ ಗೊವಾಚೆ ಶ್ರೀ ಪುಂಡಲೀಕ ನಾಯಕ ಮಾಮ್ಯಾನ 
ಉಗ್ತಾವಣ ಕೆಲಿ . ಪ್ರಥಮ ಸಂಚಿಕಾ ದಿನಾಂಕ : 24-6-1989 ದಿವಸು ಹುಬ್ಬಳ್ಳಿಚೆ ಸರಸ್ವತಿ 
ಸದನಾಂತುಮಾಡೋ ಪತ್ರಕರ್ತ , ಪ್ರಸಾರ ಭಾರತಿ ಮಾಜಿ ಅಧ್ಯಕ್ಷ ಶ್ರೀ ಎಂ.ವಿ.ಕಾಮತ್ 
ಮಾಮಾನಿ ಉಗ್ತಾವಣ ಕೆಲಿ . ಥಂಚಾನ ಆಜಿ ಪರಿಯಂತ ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ಗೇಲೇಲಿ 21 
ವರಸಾಚಾನ ( 250 ಮಹಿನ್ಯಾ ಚಾನ ) ನಿರಂತರ ಆನಿ ನಿಯಮಿತ ಜಾವು ಪ್ರಕಟ ಜಾವು 
ಆಯಿಲಾ . ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ಯುವ ಪರಿಷತ್ತಮೊಣು ಪತ್ರಿಕೇಚೆ ಆಶ್ರಯಾರಿ ಯುವಕಾರಾಂಕ 
ಸಂಘಟನ ಕೊರಚೆ ಉದ್ದೇಶಾನ ಸೂರುಕೆಲಿಲೆ ಸಂಘಟನೇನತೀನಿಜಿಲ್ಲಾ ಯುವಸಮ್ಮೇಳನ , 
ಪಂಚೀಸಾ ಪರಿಚಡಮ್ಮ ಉದ್ಯೋಗಸಮಾವೇಶ ಆಯೋಜನಕೆಲಿಲೆ ಆಸ್ಪ ತಾಜ ಬರೋಬರಿ 
ಪತ್ರಿಕೇಚೆ ಆಶ್ರಯಾರಿ ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ಸ್ಕಾಲರ್ ಶಿಪ್ ಫಂಡ್ ಸೂರು ಕೆಲ್ಲೆ . 
ಬೆಂಗಳೂರಾಚೆ ತೃಪ್ತಿ ರೆಸ್ಟೋರೆಂಟಾಚೆ ಮಾನ್ಯ ಶ್ರೀ ವಿ.ಎಲ್.ಶ್ಯಾನಭಾಗ 
ಹಾನ್ನಿ ಹೇ ನಿಧಿಕ ರೂ . 25,000 / - ರೂಪಯಿ ದೀವು ಸುಮಾರ 15 ವರ್ಷಾ ಮಾಕ್ಷಿಪಿ 
ಆಮ್ಯಾ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ದಿಲಿಲೆಹಾಂವೆಆಜಿ s ಯಿಕೃತಜ್ಞತೇನ ಯಾದು ಕೋರ್ನು ಘತ್ತಾ ತಾನಿ 
ದಿಲಿಲೆ ದೇಣಿಗೆ ಒಟ್ಟಹಾಂವೆ ವಿಂಗಡ ಸಮಾಜ ಬಾಂದವ ತಾನೂನು , ಆನಿ ಸ್ವತಃ ಮೆಗೆಲೆ 
ಹಾತಾಚಾನ ಪ್ರಸೊ ಗಾಲ್ಕು ಆಜಿ ಸರಸ್ವತಿ ಸ್ಕಾಲರ್‌ಶಿಪ್ ಫಂಡಾಂತು 50,000 / - ಪಶಿ 
ಚಡ ದುಡ್ಡು ಒಟ್ಟುಕೋರ್ನು ಬ್ಯಾಂಕಾಂತು ದವರ್ಲಾ . ಫ್ಲಯಿತಾ 2000 ಇಸವೇಂಡು ಪತ್ರಿಕೇಕ 
ಧಾ ವರುಷ ಭರಲೀಲೆ ಶುಭ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಕರ್ನಾಟಕ ಕೊಂಕಣಿಗಾಲವೃತ್ತಿಡೈರೆಕ್ಟರಿ -2006 
ಕಾಣು ತೇವಯಿ ಯಾದಗಾರ ಜಾನ್ನು ಉರಚೆ ವರಿ ಕೆಲಿಯಾ , ಆತ್ತ ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾಕ 20 
ವರುಷ ಭರಿಲೆ ಉಡಾಸಾಕ ಸರಸ್ವತಿ ಮಾತೇಕ ಏಕ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾಹಿತ್ಯ ದೇವುಳ ಬಾಂದಕಾ 
ಮಣಚೆ ಪರಮಾತ್ಕಾಲೆ ಪ್ರೇರಣೆ ಪ್ರಮಾಣೆ ಸಾಹಿತ್ಯಾಚಿ ವಿವಿಧ ಪ್ರಕಾರಾಂತು 20 ಕೊಂಕಣಿ 
ಪುಸ್ತಕ ಹೇ ಮೂಖಾಂತರ ಉಜವಾಡಾಕ ಯತ್ತ ಆಸ್ಸ . 

ಆಮಗೇಲೆ ಮಾಲಗಡ್ಯಾನ ವಿದೇಶಿ ಲೋಕಾನೀ ತಾಂಚೇರಿ ಅತ್ಯಾಚಾರ , ಶೋಷಣ , 
ಘೋರ ದೌರ್ಜನ್ಯ ಕೆಲಿಯಾರಿಯಿ ಕೊಂಕಣಿ ಭಾಸ ಆನಿ ಆಮಗೇಲೆ ಸಂಸ್ಕೃತಿ ನಾಶ 
ಜಾವಚಾಕ ಸೋಣಾಶಿ ಸರ್ಮ ರಸ್ತೆ , ನಂಯ್ ಬ್ರಿಡ್ಜ್ ನಾತ್ತಿಲೆ ಕಠಿಣ ಪರಿಸ್ಥಿತೀಂತು 
ಗೋರಿಯ ಸೋಣು ಧಾವು ಆಯಲಿಂತಿ . ಆಜೆ ಆಮಕಾ ಸರ್ವ ಸೌಲಭ್ಯ ಆಸಲೀರಿಚಿ 
ವೇದಿಕೇರಿ ರಾಬ್ಬುನು ಭಾಷೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಹೋಡ ಹೋಡ ಉತ್ರ ಉಿಚಾಂತು ಮಸ್ತಲೋಕ 
ಮಾತೃಭಾಷಾ ಸೇವಾ ಕರತಾ ಕೊಂಕಣಿ ಪುಡಾರ ಮೃಣು ಪ್ರಚಾರ ಘತ್ತಾ ಆಸ್ಪತಿ . 

ಕೊಂಕಣಿ ಖಾತ್ತಿರಿ ನಿರಂತರ ಜಾವು ಸಭಾ , ಸಮ್ಮೇಳನ ಚಲತಾ ಆಸಲೇರಿಚಿ , ತಾಕ 
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सरस्वति प्रभा विंशति संभ्रमु 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


ಮೊಣು ಲಾಕನೀ ರೂಪಯಿ ಖರ್ಚಿಲ್ಯಾರಿಚಿ ಚಡ್ಡೆಕಡೇನ ಪ್ರತಿಷ್ಠೆ ದಾಕೈಚಾಕ , ಪ್ರಚಾರ 
ಫೆವಚಾಕ ಮಾತ್ರ ತೇ ಸೀಮಿತ ಜಾತಾ ಆಸ್ಸುಚೆ ಕೊಂಕಣಿಚೆ ದುರ್ದವು , ಹಂಚಿ 
ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಆನಿ ಪನ್ನಾಸ ವರಷಾ ಬಿತ್ತರಿ ಹಜಾರಗಟ್ಟೆ ಭಾಷಾ ನಾಮವಶೇಷ ಜಾತ್ರಾತಿ 
ಮ ಹೊಳ್ಳ ಏಕ ಆತಂಕ ಭಾಷಾ ತಜ್ಞಾನ ವ್ಯಕ್ತ ಕೆಲಾ . ಅಸಲೆ ಸಂಕ್ರಮಣ ಕಾಲಾರಿ 
ಭಾಷಾಭಿವೃದ್ಧಿಕ ಕಿಂಚಿತ್ ತರಿ ಸಹಾಯು ಜಾವಚೆ ವರಿ ಪತ್ರಿಕೇಕ 20 ವರುಷ ಭರಿಲೆ 
ಯಾದಗಾರ ಜಾವನು ಕೊರಕಾ ಮೊಣು ಲೆಕ್ಕಿಲೆ ತೆದ್ದಾ ಪರಮಾತ್ಮಾನ ಪ್ರೇರಣ ದಿಲಿ 
ಕೊಂಕಣಿಂತು ವಿಂಗ ವಿಂಗಡ ಪ್ರಕಾರಾಚೆ 20 ಪುಸ್ತಕ ಪ್ರಕಟ ಕರಿ ಮೆಣು . 

ಹೇ 20 ವರ್ಷ ಬಿತ್ತರಿ 20 ಕೃತಿ ಪ್ರಕಟ ಕೊರಚೆ ತಿತ್ತುಲೆ ಸಾಹಿತ್ಯ ಹಾಂವಯಿ 
ಬರೆಯಲಾ . ತ್ಯಾಂಚಿ ಪ್ರಕಟ ಕೋರ್ನು ಹಾಂವೆ ಗಪ್ ಉರೇತ ಆಲೆ . ಜಾಲಯಾರಿ 
ಹೇಯೋಜನೇನ ಭಾಷೇಕ ಸೇವಾ ಪಾವಯಿಚೆ ಒಟ್ಟೂಬರೋಪಿಂಕ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ದಿವಕಾ 
ಮಣಚೆ ಉದ್ದೇಶಾನ ಮನೇಲೇಸೋಣು ವಿಂಗಡಧಾ 

ಲೋಕಾಲೆ ವಿಂಗವಿಂಗಡ ಸಾಹಿತ್ಯ 
ಕೃತಿ ಹುಜ್ವಾಡಾಕ ಹಾಡೀತ ಆಸ್ಪ , ಆನಿ ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ತಾಂಚೆ ತಾನೂನು ಕಂಚೇಯಿ ದುಡ್ಡು 
ಪುಸ್ಸುನು ಘನಾಶಿ , ಪರತ ತಾಂಕಾ ಮೆಗೇಲೇ ತಾನೂನು ಕಿಂಚಿತ್ ತರಿ ಸಂಭಾವನ 
ದಿವಕಾ ಮೊಣು ಹಾಂವೆ ಯವಜಿಲಾ . ಹೇ ಯೋಜನೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಸಾಂಗೂನು 
ಯೋಜನೇಚೆ ಗೌರವ ಪೋಷಕ ಜಾವಕಾ ಮೊಣು ಪ್ರಾರ್ಥನ ಕೆಲ್ಲ ಕೂಡಲೆ ಸಮ್ಮತಿ 
ದಿಲಿಲೆ ಸಮಾಜ ಬಂಧು , ದಾನಶೂರ ಬೆಂಗಳೂರಾಚೆ ಡಾ || ಪಿ . ದಯಾನಂದ ಪೈ 
ಮಾಮಾಕ ಹಾಂವ ಹೃದಯಾಂತರಾಳಾನ ಕೃತಜ್ಞತಾ ಸಮರ್ಪಣ ಕರೀತ ಆಸ್ಪ , ತಾನ್ನಿ 
ಸ್ಟಯಿತಾ ಉರಿಲೆ ಸಬಾರ ಲೋಕಾನಿ ಸದಸ್ಯ ಜಾವು , ಗೌರವ ಸದಸ್ಯ ಜಾವು , ದೇಣಿಗಾ 
ದೀವು ಉಪಕಾರು ಕೆಲ್ಲಾತಾಂಕಾಯಿ ಹಾಂವ ಚಿರಋಣಿ . ತಾಂಗೆಲೆ ತಾನೂನು ಸಹಾಯು 
ಘವುನು ಆಯಿಲೆ ಆಮೆಲೆ ಪ್ರತಿನಿಧಿ ಶ್ರೀ ಅಷ್ಟುರಾಯ ಪೈ ಹಾಂಕಾಯಿ ಹಾಂವ ಆಬಾರಿ 
ಆಸ್ಪ , ಹೇ ಯೋಜನೇಕ ಕೊಂಕಣಿ ಕೃತ್ಯೋದೀವು ಉಪಕಾರು ಕೆಲಿಲೆ ಸರ್ವ ಲೇಖಕ / 
ಲೇಖಕಿಂಕ ಹಾಂವ ಹೇ ಮೂಖಾಂತರ ಧನ್ಯವಾದ ಅರ್ಪಣ ಕರೀತ ಆಸ್ಸ , ಹೋಂ ಕೃತಿ 
ಕೊಂಕಣಿ ಶಿಕ್ಕೂಕಾ ಮೃಣು ಆಲ್ಯಾಂಕಜಕ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕ ಜಾವಚವರಿ ಮೌಲ್ಯಯುತ 
ಕೊರಚೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಸಕಾಲಕ ಜಾವುನು ಪರಿಶೋಧನ ಕೊರನು ದಿಲೆಂ ಕೊಂಕಣಿಚೆ 
ಹೋಡ ವಿದ್ವಾಂಸ ಆನಿ ಶಿಕ್ಷಣ ತಜ್ಞಶ್ರೀ ಎಂ.ಮಾಧವ ಪೈ ಮಾಮಾಂಕ ಮೆಗೆಲೀಂ 
ಹೃದಯಾಂತರಾಳಾಚೆ ಅಭಿನಂದನಾ ಪಾವಯತಾ ಆಸ್ಪ , ಸಕಾಲಾಕ ಕೃತ್ಯೋ ಹುಜ್ವಾಡ್ಡಾಕ 
ಕಾರಣೀಭೂತ ಜಾಲ್ಲಿ ಮುದ್ರಣಾಲಯಚಾಂಕ , ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಆನಿ ಪರೋಕ್ಷ ಜಾವು 
ಸಹಾಯು ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಸರ್ವಾಂಕ ಆನಿ ದುಡ್ಡು ದೀವು ಫೇಮ್ಮುವಾಜುಚೆ ಸರ್ವ ವಾಚಕಾಂಕಯಿ 
ಹಾಂವ ವಿಶೇಷ ಕೃತಜ್ಜುಜಾಪ್ಪಾಸ್ಸ . 

ಪತ್ರಿಕಾ ವಾಂಟೊನು ಫೆವುಕ ಹಾಂವ ನಮಗೂನು ಆಯಿಲೊ ಪರಮಾತ್ಮಾಲೆ 


ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 
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ಗರ್ಭಿಣಪಣಿ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿಕೆ 


ಅನವರತ ದಿವ್ಯ ಕೃಪೆ , ಪ್ರೇರಣಾ ಸಹಿತಾ ಆಜಿ ಪರಿಯಂತ ಕರ್ನಾಟಕಾದ್ಯಂತಾಚೆ ಮಸ್ತ 
ಅಮೂನ್ಯಾಚೆ ಆರ್ಥಿಕ ಸಹಾಯು ದೀವು ಉಪಕಾರ ಕೆಲಾ . ತಾಂತು ಪ್ರಪ್ರಥಮ ಜಾವು 
ಬಡಗಾಸು ಕೋರ್ನು ಫೇವುಕಾ ರಾಜ್ಯಾಂತೂ ಪ್ರಖ್ಯಾತ ಹೊಟೇಲು ಉದ್ಯಮಿ , 
ಮಾಜ ಸೇವಕು ದಿ || ಶ್ರೀ ಶೇಷಗಿರಿ ಪಾಂಡುರಂಗ ಕಾಮತ್‌ ತಾನ್ನಿ ಸುರವಾತ ದಿಲೀಲೆ 
ಆರ್ಥಿಕ ಸಹಾಯು.ತಾಂಗೆಲೆ ಆದೇಶಾ ಪ್ರಮಾಣ ಪತ್ರಿಕಾ ಸೂರ ಜಾಲಿಲೆವರಸಾಚಾನ 
ಆಜಿ ಪರಿಯಂತ ಆಮ್ಕಾ ಕಾಮತ್ ಟೀ ಡಿಪೋಚೆ ಜಾಹಿರಾತ ಮೆಳತಾ ಆಸ್ಪ , ತಾಜ 
ಬರೋಬರಿ ಶಿರಸೀಚೆ ಮೆ || ಕೇಶವೈನ್ ಆ್ಯಂಡ್ ಸನ್ಸ್ ತಾನಿಯಿ ಫೆಲಿಲೆ ಸಬಾರ 
ನರಸಾಚಾನ ಆಮಕಾ ಖಾಯಂ ಜಾವುನು ಜಾಹಿರಾತು ದಿವುನು ಉಪಕಾರ ಕರಿತ 
ಆಯಲಿಂತಿ ಇತ್ತು ನ್ಯೂಯಿಶಿ ದೀಪಾವಳಿ ವೇಳ್ಳಾರಿ , ಯುಗಾದಿ ವೇಳ್ಳಾರಿ ಮಸ್ತಲೋಕ 
ಭಾಷಾ ಬಾಂದವ ಆಮಕಾ ನಿಯಮಿತ ಜಾವು ಸಹಾಯು , ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ದಿತಾ ಆಯಿಲಿಂತಿ . 
ಸ್ಥಳಾಭಾವಾನಿತಾಂಗೆಲೆ ಪೂರಾ ನಾಂವ ಬರೋಚಾಕ ಕಷ್ಟಜಾತ್ತಾಆಸ್ಪ , ಆಮಕಾ ನಿರಂತರ 
ಜಾವುನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ದಿತ್ತಾ ಆಯಲೀಲೆ ಚಂದಾದಾರಾಂಕ ತಮ ವಿಸರಚೆ ತಶ್ಚಿ ನಾ . 
ಜಾಲಿಯಾಗಿ ಮೆಗೇಲೇ ಮನಾಂತು ಕೆದನಾಯಿ ತಾಂಗೆಲೆ ಸಹಾಯಾ ಖಾತಿರಿ ಕೃತಜ್ಞ 
ಭಾವ ಆಸ್ಪೂನು ಆಸತಾ . ತಶೆಚಿ ಆಮಗೇಲೇ ಪತ್ರಿಕೇಕ ಮಸ್ತ ಲೋಕ ಬರೋಪಿನ 
ವಿಂಗವಿಂಗಡ ಸಾಹಿತ್ಯ ಬರೋನು ಸಾಹಿತ್ಯ ಸೇವಾ ಪಾವೆಯಿಲಾ ತಾಂಕ ಸರ್ವಾಕಯಿ 
ಹೇ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಆಬಾರ ಮಾನತಾ . 

ಮಾತೃಭಾಷಾ ವರೋಚೆ ಜಾಂವೊ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಕೊರಚೆ ಕಂಚೆಯಿ ಏಕಳ್ಳಾಲೆತಾನೂನು 
ಜಾವಚೆ ಕಾಮ ನೃಯಿ . ತಾಕಾ ತ್ಯಾ ಭಾಷಾ ಉಲೆಯಿಚೆ ಸರ್ವಾನಿ ಏಕಳ್ಳಾಲೆ ಹಾತಾಕ 
ಆನ್ನೇಕು ಹಾತು ಮೆಳೇಯಿಲೆ ತೆದನಾ ಮಾತ್ರ ಸಾಧ್ಯ ಆಸ್ಪ , ಆವಯಿ ಭಾಷೆಚೆ ಋಣ 
ಪಾರಿಗತ ಕೊರಚೆ ಖಾತಿರಿ ಆಮಿಹೊಡ ಹೋಡ ಉಲೋಚ ಹಶಿ ತಾಂತುಸೃಷ್ಟಿಜಾವಚೆ 
ಕೃತ್ಯೋ ಘೋವು ವಾಚೂಚೆ ಅಭ್ಯಾಸು ಕೆಲಿಯಾಗಿ ಖಂಡಿತ ತಾಜ್ಜೆನ ಆನಿ ಇತುಲೆ 
ಬರೋಪಿಂಕ ಉಮೇದ ಯನ್ನು ಸಾಹಿತ್ಯ ಸೃಷ್ಟಿ ಚಡ ಜಾವು ತನ್ಮೂಲಕ ಭಾಷಾಭಿವೃದ್ಧಿಚಿ 
ಜಾತ್ರಾ , ಕಂಚೇಯಿ ಏಕ ಭಾಷೆಚೆ ಹೋಡೋಣ ತಾಂತು ಸೃಷ್ಟಿ ಜಾವಚೆ ಮೌಲ್ಯಯುಕ್ತ 
ಸಾಹಿತ್ಯ ವಯಿಲ್ಯಾನ ಮೆಜ್ಜಿತಾತಿ , ತಸ್ಸಾಲೆ ಮೌಲ್ಯಯುಕ್ತಸಾಹಿತ್ಯ ಸೃಷ್ಟಿಕ ಮೆಗೇಲೇ ಹೇ 
ಪ್ರಯತ್ನ ನೊಡತರಿ ಕಾರಣೀಭೂತ ಜಾವೊಂ ಮ್ಹಣು ಆಶಾಕರತಾ . ಹಾಂತು ತುಮಕಾ 
ದಿಸಚೆ ಚಕಿ ವಿರಸೂನು , ಚಾಂಗ ದಿಸಚೆ ಮಾತ್ರ ಫೆವುನು ಮಾಕ್ಕಾ ಆನ್ನಿಕೆ ಮಾತೃಭಾಷಾ 
ಸೇವಾ ಕೊರಚಾರ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ , ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ದಿವಕಾ ಮೃಣು ಮಾಗತಾ . ಹಾಂತುಲೆ 
ಚೂಕ ವಿಸರೋನು ಗುಣ ಮಾತ್ರ ಮನಾಕ ಹೊರಕಾ ಮೊಣು ಕಳಕಳೀನ ಮಾಗತಾ . 
ಆನ್ನೇಕ ಪಂತಾ ಸರ್ವಾಂಕ ದೇವು ಬರೆಂ ಕೋರೊ ಮ್ಹಣತಾ . 
WORLD KONKANI LIBARY 

-ಆನ್ಲೋಡು ಸುರೇಶ ಶೆಣೈ 
ಸಂಪಾದಕು ಆನಿ ಪ್ರಕಾಶಕು 
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ते संभ्रमु 


Accn No : 003009 


ಮುಖೇಲ ಉತ್ತರ 
ಮನುಷ್ಯಾಲೆ ಜೀವನಾಂತು ' ಆವು ' ಏಕ ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣ ವಾಸ್ತವ 
ತೀ ಏಕ ಸಗಳೇ ಸಮಾಜ ; ದಾರಿ ಏಕ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾತ್ರ ! ತೇ ಖಾತಿರಿ 
ಆಮಗೇಲೇಂ ಮಾಲಗಡಯಾನ ಬಾಯಲ ಮನುಷ್ಯಾಂಕ ಘರಾ ಬಿತರಚಿ 
ಕೈಂಕರ್ಯ ದಿಲೇಲೇಂಶಿ ದಿಸ್ತಾ ! 

ಡಾ | ಅನುರಾಧ ಕಾಮತ್ ಹಾನ್ನಿ , ಹಂಚಿ ವಿಷಯಾಕ ಮಹತ್ವ 
ದಿವನು ಹೆಂ ಗ್ರಂಥ ರಚನಾ ಕೆಲೇಲೇ ಆಸ . ಮಾತೃಭಾಷಾ ಕೊಂಕಣಿಂತು ' ಗುರ್ಭಿಣಪಣ 
ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರಾ''ಮ್ಹಣಚೆ ತಸಲೆ ಸ್ತ್ರೀಸಮುದಾಯಾಕ ಉಪಯುಕ್ತ ಜಾವನು ಆಶಿಲೆ 
ಗ್ರಂಥ ರಚನಾ ಏಕ ಶ್ಲಾಘನೀಯ ಪ್ರಯೋಗ ಮೇಣಯೇತ . ತಶೀಂಚಿ ಕೊಂಕಣಿ ಸಾರಸ್ವತ 
ಲೋಕಾಂಕ ಹೇ ಕೃತಿ ಮೆಳಚೆ ತಶೀಂ ಅನುಕೂಲ ಕೊರನು ದಿಲೇಲೇಂ ' ' ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ 
ಕೊಂಕಣಿ ಪತ್ರಿಕೇಚೆ ಕಾರ್ಯ ಶ್ಲಾಘನೀಯ ಖಂಡಿತ ವ್ಯಯ . 

ಗರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರಾ ' ' ' ' ಕ ಮಾತ್ರ ಮೆಳಚೆ ಭಾಗ್ಯ . ತಾಕ್ಕಾಚಿ 
' ಮಾತೃದೇವೋಭವ ' ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಹಿಂದೂ ಸಂಸ್ಕೃತೀಚೆ ಏಕ ಮೌಲಿಕ ವಿಷಯು ಆವುಸು 
ದೇವು ಮ್ಹಣಚೆ ಸಗಳೆ ಜಗತ್ಯಾಂತು ಇತರ ಖಂಚೇಯ ರಾಷ್ಟಾಂತು , ಜಾನಪದಾಂತು ಸ್ವೀಕ 
ದೀನಾ ನಾತ್ತಿಲೆ ಮಹತ್ವ ಆಮಗೇಲೇಂ ಸಂಸ್ಕೃತೀಂತು ದಿಲಯಾ . 

“ ಯತ್ರ ನಾರ್ಯಸ್ತು ಪೂಜ್ಯಂತೇ ರಮಂತೇ ತತ್ರ ದೇವತಾ ' ಮಳೇಲೇ ಆಸ.ತೇ ನಿಮಿತ್ತ 
ಭಾರತೀಯ ನಾರಿ ಏಕ ಆನ್ನು ಆನಿ ದೇವಿ ! ತಿಗೆಲೆ ಜೀವನಾಂಚೆ ಮಹತ್ತಮ ಕಾಲಘಟ್ಟ 
' ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರಾ ' ' ಅರಿವೇ ಗುರು ' ಮ್ಹಣತಾತಿ . ತಶೀಂಚಿ ಹೇ ದೋನಿ 
ವಿಷಯಾಂತು ಜ್ಞಾನ ಜೀವನಾವಶ್ಯಕ ಭೀ ವೃಯ ; ಕುಟುಂಬ ಕ್ಷೇಮಕಾರಕ ಭೀ ವೈಯ . 
ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಕ ಭೀ ವೈಯ . ತಶೀಂಚಿ ಸಾಮಾಜಿಕ ಜಾವೂನು ವರಿ ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣ 
ಜಾವೂನು ಆಸ . ಹೇ ವಿಷಯಾಂತು ಹೀ ಕೃತೀಂತು ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಪ್ರಯತ್ನ ಕೆಲ್ಯಾ . 

ಕೃತೀಂತು ವಿಶೇಷ ಜಾವೂನು ಆಶಿಲೆಂ ವಿಷಯು ಅಶಿಂ ಸಾಂಗುಯೇತ . 1.ಗುರ್ಭಿಣಿ 
ಜಾವಚೆ ಪೂಢ ಏಕ ಸೀನ ತಿಗೇಲೇ ಆರೋಗ್ಯ ಕಶ್ಮಿ ಸಾಂಭಾಳು ಹೊರಕಾ ಮೃಣು ಸಾಂಗಲಾ 

2. ಗರ್ಭಧಾರಣೀಕ ಅನುಕೂಲ ಜಾಲೇಲೇ ವಕದಾಚೆ ಮಾಹಿತಿ ಬಲಯಾ . 

3. ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ಆಹಾರ , ವಿಹಾರ , ಆಚಾರ , ವಿಚಾರ ಹಾಜ ಬದಲ ಹುಜವಾಡು 
ಘಾಲಯಾಂ . 4. ಬಾಣಾಂತಿರೆಚೆ ಮಹತ್ವ ! ವಾಕದ , ವಿಶ್ರಾಂತಿ , ಯೋಗ , ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವಿಷಯಾನ ಬರಯಲಾಂ .5 . ಚರಡಾಲೆ ಆರೈಕೇಂತು ಕಾಳಜಿ ಘೋವಚೆ ಬದಲ ಸಾಂಗಲ್ಯಾ . 

ಭಾರತೀಯ ನಾರೀಕ ಹೇಂ ಗ್ರಂಥ ಏಕ ' ಕೈಪಿಡಿ ' ಜಾವೂನು ಮಸ್ತ ಉಪಕಾರಾಕ 
ಪಡತಲೆಂ ಮೃಣು ಆಮಿಂ ಲೆಕತಾತಿ . * ವಸುಧೈವ ಕುಟುಂಬಕಮ್ ” ಹೇ ಮಾಹಿತಿ ಹೀ 
ಕೃತೀ ಭಿತರಿ ಕಳ್ಳಾನಾತಿಲೆ ವರಿ ಘಾಲಯಾ . ಹೆಂ ಆಮಗೇಲೇ ಡಾ || ಅನುರಾಧಾಂಗೆಲ್ಲೆಂ 
ಏಕ ವಿಶೇಷ ಬುದ್ಯೋಂತಿಕಾ . 
1 ಡಿಸೆಂಬರ್ 2009 

-ಯೋಗಾಚಾರ್ಯ ಶ್ರೀ ದೇವದಾಸ್ ರಾವ್ 
ಕಿನ್ನಿಗೋಳಿ 

ಶ್ರೀ ಶಕ್ತಿದರ್ಶನ ಯೋಗಾಶ್ರವ 
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ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿಗೆ 


ಹಾಂವೆ ಸಾಂಗಚೆ ಇತ್ತೇಚಿ ... ! 

ಹೇ ಕಾಲ ' ನ್ಯೂಕ್ಲಿಯರ್ ಕುಟುಂಬಾಚೆ ' ' ಆಮ್ಮು , ಬಾಪೂಸು ಆನಿ ಏಕ ಜಾಂವೊ 
ದೋನಿ ಚರಡುವ ; ಹೇ ಏಕ ಕುಟುಂಬ . ಅವಿಭಕ್ತ ಕುಟುಂಬ ಪದ್ಧತಿ ನಾಶ ಜಾತಾ 
ಆಸ . ಹಾಜ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮ ಜಾವೂನು ಅನೇಕ ಮೌಲ್ಯ , ಜ್ಞಾನ , ಪರಂಪರಾ ಲುಪ್ತ 
ಜಾತಾ ಆಸ . ತಶೀಂಚಿ ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಣಂತಿರೇಚೆ ವಿಶೇಷ ಆರೈಕೆ ಆನಿ 
ಕಾಳಜಿ ವಿಷಯಾಚೆ ಜ್ಞಾನ ಪರಂಪರೆ ತಾನೂನು ಅನೂಚಾನ ಜಾವೂನು , 
ಪೀಳಗೆ ಚಾನ ಪೀಳಿಗೇಕ ಮೇಳತಾ ಆಶಿಲೇಂ , ಹೇ ಕೊಂಡಿ ಆತ ಕಳಚತಾ ಆಸ . 
ಹೇ ವಿಷಯಾಕ ಹುಜವಾಡು ಘಾಲಚಾಕ ಹಾಂವೇ ಹೇ ಕೃತಿಂತು ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ 
ಜಾವೂನು ಪ್ರಯತ್ನ ಕೆಲಯಾ . ಕೃತೀಚೆ ಉಪಯೋಗು ಸರ್ವಾಂಕ ಮೆಳೊಂ 
ಮ್ಹಣಚೆ ಮೆಗೇಲೇ ಆಶಯ . 

ಸರಸ್ವತಿ ಪುತ್ರ , ಸಂವೇದನಾಶೀಲ , ಸುಸಂಸ್ಕೃತ , ಸಜ್ಜನ ಆಮಗೇಲೇ ಶ್ರೀ 
ಆನ್ಲೋಡು ಸುರೇಶ ಶೆಣೈ ಮಾಮಾಂಕ ಹಾಂವ ಬಹೂ ಕೃತಜ್ಞ ಜಾವೂನು ಆಸ . 
ಹೇ ಕೃತೀಕ ಕಾರಣ ತಾಂಗೆಲೇ ನಿರ್ಮಲ ಮನಸತತ ಪ್ರಯತ್ನ ಮ್ಹಣಚೆ 
ನಿಸ್ಸಂಶಯ . “ ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ' 22 ವರ್ಷ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಜಾವೂನು ಆಮಗೇಲೇ 
ಸಾರಸ್ವತ ಲೋಕಾಂಕ ಅರ್ಪಿತ ಜಾಲೇಲೇ ಆಸಲೇರಿ ತೇಂ ಶ್ರೀ ಆನ್ಲೋಡು 
ಸುರೇಶ ಮಾಮು ಆನಿ ತಾಂಗೆಲೇ ಟೀಮ ಮೇಲ್ಮನು ಕೆಲೆಲೆ 
ಅಭಿನಂದನೀಯ ಕಾರ್ಯ ಜಾವೂನು ಆಸ ಮ್ಹಣಚೆ ಸತ್ಯ . 

ತಶೀಂಚಿ ಹೇಂ ಮೆಗೇಲೇ ಕೃತೀಕ ' ಮುಖೇಲ ಉತ್ತರ ” ಬರೊವುನು 
ಆಶೀರ್ವಾದ ಕೆಲೇಲೇ ಮೆಗೇಲೇ ಪೂಜ್ಯ ಸದ್ಗುರು ಶ್ರೀ ಶಕ್ತಿದರ್ಶನ 
ಯೋಗಾಶ್ರಮಾಂಚೆ ಗುರೂಜಿ , ಯೋಗಾಚಾರ್ಯ ಶ್ರೀ ದೇವದಾಸ ರಾವ್ 
ಹಾಂಕಾ ಹಾಂವ ನತಮಸ್ತಕ ಜಾವೂನು ಆಸ . 

ಕೃತೀಂತು ಆಶಿಲೇಂ ದೋಷ ವಿಸರೂನು , ಗುಣ ಘೋವಚೆ ತಸಲೇಂ ಕೊಂಕಣಿ 
ಸಾರಸ್ವತ ಬಂಧುಂಕ ಸಾದರ ಪ್ರಣಾಮ ಕೊರನು ಹೇ ಮೆಗೇಲೇ ಕೃತಿ ರೂಪ 
ಪುಷ್ಪ ಮಹಾಮಾತೆ ಸರಸ್ವತಿ ದೇವಿಲೇಂ ಪಾವನ ಚರಣಾಂಕ ಸಮರ್ಪಣ ಕರತಾ . 

ಡಾ || ಅನುರಾಧಾ ಕಾಮತ್ 
ಉಪ್ಪುಂದ 

ಲೇಖಕಿ 


11-12-2009 
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ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


1.ಪರಿಕಲ್ಪನಾ ಆನಿ ಮಹತ್ವ 
“ ಮಾತೃದೇವೋ ಭವ ' ಮ್ಹಣಚೆ ವಾಕ್ಯ ಏಕ ದೇವತಾ ವಾಕ್ಯ ಆನಿ ಹೋಡ 
ಮಂತ್ರ ಮೈಣು ಸಾಂಗ್ಲಾರಿ ಚೂಕಿ ಜಾಯಸನಾ . ಆವುಕ ದೇವಾಲೆ ಸ್ಥಾನ 
ದಿವಚಾಕ ಮೂಲ ಕಾರಣ ಆಶಿ ಆಸ , ತೀ ಆವಯಿ . ಪ್ರೇಮಮಯಿ , ತ್ಯಾಗಶೀಲೆ , 
ಕರುಣಾಪೂರ್ಣೆ , ಕಷ್ಟಸಹಿಷ್ಣು ಜಾನ್ನು ಆಸ . 

ಮನುಷ್ಯಾಲೆ ಜೀವನಾಂತು ' ಆವು ' ಏಕ ಹೋಡ ವಾಸ್ತವ ಮೊಣು ಸಾಂಗಾತಿ . 
ಆವು ಜಾವ್ವಯೋಗು ಪ್ರಕೃತೀನ ಸೀಕ ದಿಲೆಲೆ ತಿಗೇಲೇ ಏಕ ಸೌಭಾಗ್ಯ . ಕಿತಯಾಕ 
ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಪ್ರತಿ ಏಕ ಸ್ತ್ರೀಲೆ ಆಂತರ್ಯಾಂತು ' ಮಾತೃತ್ವ ' ಆಸುನ್ ಆಸ . ಸ್ತ್ರೀ 
ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕನವಮಾಸ ಪೊಟ್ಟಾಂತು ಪಾಲನೆ - ಪೋಷಣ ಕರಾ , ಬಾಣಾಂತಿರೆಚೆ 
ಅಪಾರ ದೂಕಿ ಭೋಗ್ರಾ ಮಾತೃತ್ವಾಚೆ ಔನತ್ಯ ಇತ್ತೆ ಆಸ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ' ತೇ ದೂಕಿ 
ಅನುಭವಾಕ ಎತ್ತಾನ ದೋಳೆ ತಾಕ್ಕೂನು ಎವೈದುಃಖಾಶ್ರು ಆವುನ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಚೆರ್ಡಾಲೆ 
ತೊಂಡ ಪಳ್ಳೆಲೆ ಕೂಡ್ಡೆಆನಂದಾಶ್ರು ಜಾವೂನು ಪೊಲೇರಿ ದೇವ್ರು ಎತ್ತಾ ತಶೀಂಚಿ 
ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ತೇಂ ಮಾಂಸಾಬೊಂಬೆ ತಸ್ವಾಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ಯೋಗ್ಯ ಜಾವು ವಾಡ್ವಚೆ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಂತು ಯೋಗದಾನ ಚಡ ಆಸ್ಸುಚೆ ಆವುಲೆ . ತಾಕ್ಕಾಚೀ ಸಾಂಗ್ಲಾ 
' ಮನೆಯೇ ಮೊದಲ ಪಾಠಶಾಲೆ , ಜನನಿ ತಾನೇ ಮೊದಲ ಗುರುವು ' 

ಬಾಯ್ಮನ್ನೆಲೆ ಜೀವಮಾನಾಚೆ ಅಸ್ಸಲೆ ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣ ಕಾಲಘಟ್ಟಾಚೆ 
ವಿಷಯ ಜಾನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ದಿವಸು ಆಮ್ಮಿ ಭರಿ ಚಿಂತನ ಕೊರುಕಾ ಜಾಲ್ಲಾ , ' ಘರಾಕ 
ಏಕ್ಕಿ ಅಜ್ಜಿ ಗಾಂವಾಕ ಏಕ ಥಂಳೆ ' ಆಸ್ಸುಕಾ ಮೊಣು ಆದ್ಧತಿ ಆಸ . ಗಾಂವಾಂತು ಏಕ 
ಥಂಳೆ ಆಸಲೇರಿ ವರ್ಷಪೂರ್ತಿ ಗಾಂವೈಲೋಕಾಂಕ ಪಿವೈ ಉದ್ಯಾಚೆ ಚಿಂತಾ ಆಸ್ಪನಾ , 
ತಕ್ಕಿಂಚಿ ಘರಾಂತು ಏಕ್ತಿಮಾಡಿ ಅಜ್ಜಿ ಆಸಲೇರಿ ಗರ್ಭಿಣಪಣ , ಬಾಳಂತಿರೆ , 
ರೋಗ , ರುಜಿನ ವೇಳ್ಯಾರಿ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಅನುಭವಾಚೆ ಆಧಾರಾರಿ ಘರೈ ತರ್ನಟೆ 
ಲೋಕಾಂಕ ಆಪತ್ ಬಾಂದವ ಜಾವಾಸ್ತಮೈಣು ಹಾಜ್ಞೆ ಅರ್ಥ ಆಯ್ದುಕ ಪುರೊ . 
ಆಜಿ ಅವಿಭಕ್ತ ಕುಟುಂಬ ಪೂರಾ ಫುಟ್ಯೂನು , ವಿಭಕ್ತ ಜಾಲಾ . ಹೇ ಆಧುನಿಕ 
ಯುಗಾಂತು ಆಯ್ಕೆಸಂಸಾರ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ' ನ್ಯೂಕ್ಲಿಯರ್ ಸಂಸಾರು ' ' ಆಮ್ಲು , ಬಾಪ್ಪುಸು 
ಆನಿ ಏಕ ನಾ ದೋನಿ ಚರುಂವಾ . ಯಾಂತ್ರಿಕತೇಚೆ ತುಮುಲಾಂತು ಜೀವನ 
ಚಲಯಚೆ ಅನಿವಾರ ಜಾಲ್ಯಾ . ತಶೀಂಚಿ ಗುರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿಲೆ ಆರೋಗ್ಯ 


ಹಿಶಿ 
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ಗುರ್ಭಿಣಷಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿಗೆ 


మళ 


ಹಿಶ್ 


ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ , ತೇ ವಿಷಯಾನ ಮಾಹಿತಿ ನ್ಯೂನತಾ , ಅಜ್ಞಾನ ಆಸ್ಸ ಜಾಲ್ಲಾ , ತಾ 
ಖಾರ ಹೇ ವಿಷಯಾಕ ಆಧಾರ ಜಾವು ' ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರಾ 
ಮೈಣು ಕೃತಿ ರಚನ ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ಆಸ್ಸ . 

ಹೇಂ ಗ್ರಂಥಾಂತು ಮುಖ್ಯ ಜಾವು ಜೀವನಶಾಸ್ತ್ರ ಜಾವು ಆಶೆ ತಸ್ವಾಲ 
“ ಆಯುರ್ವೆದ ' ' ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ದತಿಚೆ ಆಧಾರಾರಿ ವಿಷಯ ಸಂಗ್ರಹ ಕೆಲ್ಲಾ 
ತಶೀಂಚಿ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ಧತಿ , ಯೋಗ , ನಾಟಿ ವೈದ್ಯ , ಘರವಂದಿ ವಕ್ಷ 
ಧ್ಯಾನ , ನ್ಯಾಚುರೋಪತಿ ಇತ್ಯಾದಿ ವಿವಿಧ ಮೂಲಾನ ವಿಷಯ ಸಾಧರ ಕೆಲ್ಯಾ . 

ಸತ್ವ ಗುಣಾಧಿಕ್ಯ ಆಲೆ ' ಸುಪ್ರಜಾ ಜನನ ' ಜಾವಾ ಮೊಣು ಶಾಸ್ಕಾಂತು 
ಸಾಂಗ್ಲಾ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ದೈಹಿಕ , ಮಾನಸಿಕ , ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕ ಜಾವು ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ 
ಆಶ್ಚತಸ್ಸಾಲೆ ಗರ್ಭಿಣಿಲೆ ಬಾಳಂತಿರೆ ಆನಿ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಆರೈಕೆ , ಉಪಚಾರ , ಚರ್ಯ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಹೇ ಗ್ರಂಥಾಂತು ಸಾಂಗೀಲೆ ಆಸ್ಸ . 

ಆಯುರ್ವೆದಾಂತು -ವೇದಾಚೆ ಕಾಲಾರೀಚಿ ' ಅಷ್ಟಾಂಗ ಆಯುರ್ವೇದ 
ಮೊಣು ವಿಭಾಗಕೆಲ್ಲಾ , ಆನಿ ' ಬಾಲ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ' ಹಾಜ ಏಕ ಭಾಗ ಜಾವು ಆಸ್ಪ , ಪ್ರಸೂತಿ 
ತಂತ್ರ ಆನಿ ಸ್ತ್ರೀರೋಗ ಮುಖಾಂತರ ಆಯುರ್ವೆದೋಕ್ತ ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ಆನಿ 
ಬಾಳಾಂತಲೆ ಚರ್ಯ ಸಮಝಯೇತ.ಹೇ ವಿಷಯಾಂತು ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯ 
ವಿಜ್ಞಾನಾಂತು ' 

ಸ್ತ್ರೀರೋಗ ಆನಿ ಪ್ರಸೂತಿ ' ಮ್ಹಣು ಪ್ರತ್ಯೇಕ ವಿಭಾಗ ಆಸ್ಸ . 
ಹೇ ವಿಷಯಾಕ ಸಹಕಾರಿ ಜಾವೂನು ಆಸ್ಸ ಜಾನಪದ ವೈದ್ಯ ನಾಂವೆಂ 
ನಾಟಿವೈದ್ಯ / ಘರವಂದಿ ವಕ್ಷಂ . ಆಮೇಲೆ ಆನಮಾ , ಮಾಮಮಾ , ಬಾಪಮಾ , ಮಾವಿ 
ಆಮ್ಮ ಇತ್ಯಾದಿ ಮ್ಹಾಲ್ಗಡೆ ಜನಾನ , ತಾಂಗೆಲೆ ಮಾಲ್ಗಡೆ ಮುಖಾಂತರ ಶಿಕ್ಕಿಲೇ ಹೇ 
ವೈದ್ಯಕೀಯ ಜ್ಞಾನ ಪರಂಪರಾಗತ ಜಾವೂನು ಮೂಕಾಚೆ ಜನಾಂಗಾಕ ಮೈಣು 
ಉರೋನು ಹಾಳ್ಳಾ . ಅಸ್ಪಲೇ ವಿಷಯಭೀ ಹೇ ಕೃತೀಂತು ಥಯ್ದಯಿ ಬರಯಲಾ 
ತಶೀಂಚಿ ಯೋಗ , ಧ್ಯಾನ , ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ , ಪ್ಲಾಸೆಬೋ ಇತ್ಯಾದಿ ಭೀ ಹಾಂತು 
ಮುತುವರ್ಜಿನ ಕ್ರೋಢೀಕರಣ ಕೆಲ್ಯಾಂ . 

ಮಾತೃ ಭಾಷಾ ಕೊಂಕಣಿಂತು ಬರೆಯಿಲೆ ಹೀ ಕೃತಿ ಗುರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿ 
ಪ್ರೀಂಕ ಉಪಯೋಗಾಕ ಪಾವೊ ಮ್ಹಣು ಆಶೆ ಕರ್ತಾ . 
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* * 


2.ಗರ್ಭಿಣಿ ಜಾವ್ವಪೂಢ 
' ಸೀ ' ಏಕ ಕುಟುಂಬಾಚೆ ಆಧಾರಸ್ತಂಭ . ಸೀಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ಚಾಂಗ ಜಾವು 
ಆಸ್ಪ್ಯಾರಿ ಕುಟುಂಬ ಸುದೃಢ ಜಾತ್ತಾ , ತಶೀಂತಿ ಸ್ವಸ್ಥ ಸಮಾಜ ನಿರ್ಮಾಣ ಜಾತಾ . 
“ ಧರ್ಮಾರ್ಥ ಕಾಮ ಮೋಕ್ಷಾಣಾಂ ಆರೋಗ್ಯಂ ಮೂಲಮುತ್ತಮಮ್ ' 
ಮೈಣು ಸಾಂಗ್ಲಾ 

ಪುರುಷಾರ್ಥ ಚತುಷ್ಟಯ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಕೊರೊಂಕ ಶರೀರ 
ಮುಖ್ಯ ಸಾಧನ . ತ್ಯಾ ಶರೀರ ಆರೋಗ್ಯ ಪೂರ್ಣ ಜಾವು ಆಸ್ಸುಚೆ ತಿತ್ತೀಚಿ ಮುಖ್ಯ ! 
ನಾಶ್ಮೀರಿ ಒಟ್ಟೂ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ದೋಣಿ ಘಮ್ಮು ಸಮುದ್ರಾಂತು ವಚೇಕ ಜಾತ್ತವೇ ? 
ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಸಂತಾನ ಅಪೇಕ್ಷಕೋರೈತಸ್ಸಾಲೆ ಸ್ತ್ರೀ ಆನಿ ಪುರುಷಾಲೆ ( ಬಾಯ್ ಆನಿ 
ಬಾಮಾಲೆ ) ಆರೋಗ್ಯ ಚಾಂಗ ಜಾವು ಆಸ್ಪೂಕಾ . 
ತಸ್ವಾಲೆ ಹೊಡೆ ಅಂಶ ಮನನ ಕೋರ್ಯಾ 

1. ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಯುಕ್ತ ಜಾವು ಆತ್ಮೀಲೆ ಆಹಾರ , ಆಹಾರ ಕ್ರಮ ಪಾಲನ 
ಕೋರಾ , ಕಸ್ಸಲೇಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ರಸಯುಕ್ತ ಮಾಂಸ , ಮೇದಅಸ್ಥಿ , ಮಜ್ಞಾ ಶುಕ್ರ | 
ಆರ್ತವ ಆದಿ ಸಪ್ತಧಾತೂಂಕ ಪೋಷಣ ಆನಿ ಪಾಲನ ಕೊರೇಕ ಮೂಲ ಅನ್ನರಸ . 
ತಶೀಂಚಿ ವಿಹಾರ ವಿಚಾರ ಆದಿ ಸಾತ್ವಿಕ ಜಾಲ್ಕು ಆಸ್ಪ್ಯಾರಿ ಉತ್ತಮ . 

2. ಅನುವಂಶೀಯ ರೋಗು ಆಶ್ಮೀಲೆ ತಸ್ಸಲೇನ ಮಾವಳೆ ಭಾಚ್ಚಿಸೊಯರಿಕ 
ಕೊರೆ ( ಕನ್‌ಸೈವಿನೂಸ್‌ ಮ್ಯಾರೇಜ್ ) ತಿತ್ಸೆಶ್ರೇಷ್ಠ ನ್ಹಂಯಿ . 

3. ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾನ್ನು ವೈಾರ್ಡಿಕ ಜಾಲ್ಕು ಸಹ ಮೈಯಿನೋ ಸ್ವೀಕ ತಿಗ್ಗೆಲೆ 
ಬಾಮಾಲೆ ಘರಾಂತುಲೆ ವಾತಾವರಣ , ಜೀವನಶೈಲಿ , ಲೋಕ ಇತ್ಯಾದೀಕ 
ಅಭ್ಯಾಸು ಕೋರ್ನು ಘಟ್ಬಾಕ ಜಾವ್ಯಾ ಪಡ್ತಾ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವು 6 ಮೈಯಿನೆ ನಂತರ 
ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ 

4. ಲಗ್ನ ಜಾವು ಏಕ , ದೇಡ ವರ್ಷ ಜಾಲ್ಲ ಮಾಗರಿಚಿ ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾಯ್ತಿ 
ಮೈಣು ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಸೂಕ್ತ ಔಷಧೋಪಚಾರಾಚೆ ಖಾತ್ತಿರ ಬಾಮ್ಮುಣು , ಬಾಯ್ದ 
ದೊಗ್ದಾನ ಡಾಕ್ಟರಾಲಾಗ್ಗಿ ತಪಾಸ ಕೋರ್ನು ಘವ್ಯಾ ಜಾತಾ ತಶೀಂಚಿ 
ಆರ್ತವದೋಷ , ವೀರ್ಯಾ ದೋಷ ಆಸ್ಸಾರಿ ತಾಕ್ಕಾ ಸೂಕ್ತಜಾವು ಆತ್ಮೀಲೆ ಔಷಧ 
ಸೇವನ , ಪಥ್ಯ , ಜೀವನಶೈಲಿ ಬದಲಾವಣ ಇತ್ಯಾದಿ ಅಗತ್ಯ ಕೋಲ್ಕಾ ಪಡ್ತಾ , 


ಸ 
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** 


ಆತ್ತಾ ಕಾಲಾಂತು ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ದೇಶಾಂತು Prenatal Education 
Counselling ಮ್ಹಣು ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾವ್ವ ಭೂಡೇಚಿ ಸಲಹಾ , ಉಪಚಾ 
ಕರತಾತಿ , ಅಸ್ಸಲೆ ಏಕ ಪರಿಕಲ್ಪನಾ ಆಮ್ಮಿ ಆಮೆಲೆ ಪುರಾಣಾ ಕಾಲಾ ತಾಕ್ಕನ 
ಪೊಲೊಯೇತ . ಅಭಿಮನ್ಯೂನ ಚಕ್ರವ್ಯೂಹ ಭಿತ್ತರಿ ವಚ್ಚೆ ಶಿಕ್ಕಿಲೆ ಶ್ರೀ ಕೃಷ್ಣ 
ಮೂಖಾಂತರ , ಸುಭದ್ರೆಲೆ ಪೊಟ್ಟಾ ಭಿತ್ತರಿ ಆಸ್ತನಾ . ಪ್ರಹ್ಲಾದಾಲೆ ಆಮ್ಯಾನ 
ದೇವಾಲೆ ಗಾನ ಭಜನ ಆಯ್ಲೆಲೆ ನಿಮಿತ್ತ ರಾಕ್ಷಸ ಕುಲಾಂತು ಜನ್ಮಲಿಲೊ 
ಪ್ರಹ್ಲಾದು ಹೋಡು ವಿಷ್ಣು ಭಕ್ತ ಜಾಲ್ಲೊ , ಹೆಂ ಏಕ ವಾಸ್ತವ ಸತ್ಯ ಜಾವು ಆಸ್ತ 
ಅಸ್ಸಲೆ ಆನಿ ಏಕ ಉದಾಹರಣ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಸ್ವಾತಂತ್ರಯೋಧ ವೀರಸಾವರ್ಕರ್ 
ಹಾಂಗೆಲೆ ಆಮ್ಮಾನ ರಾಮಾಯಣಾಚೆ ಪೌರುಷಮಯ ಕಾಣೋ , ಆನಿ 
ಮಹಾರಾಣಾ ಪ್ರತಾಪಾಲೆ ಚರಿತ್ರೆ ಭರಿ ವಾಜೀಲಿಲೆ ಖಂಯಿ . ತಶೀಂಚಿ ತಿಗ್ಗೆಲೆ 
ಸುಪುತ್ರು ಹೋಡ ವೀರ ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯ ಯೋಧ ಜಾಲ್ಲೊ . 

ತಕ್ಕೆ ಜಾವು ಗರ್ಭಸಂಸ್ಕಾರ ಮೈಣು ಆಯುರ್ವೇದಾಂತು ಸಾಂಗ್ಲಾ 
ಚೆರ್ಡಾಕ ' ಯೋ ' ಮ್ಹಣು ಆಹ್ವಾನ ಸ್ವಾಗತ ದಿವೈ ಮಂತ್ರ ಆಸ್ಸ , ' ಆವು , 
ಬಾಪ್ಪುಸು ಆನಿ ಚೆರ್ಡು ಹಾಂಕಾ ತಿಗ್ಗಯೀ ಜನಾಂಕ ಕರ್ಮಬಂಧನ ಆಸಾ 
ಜಾಲ್ಲೇರಿಯಿತೇ ಕ್ಷಯ ಜಾವು ಚಾಂಗ ಗುಣಾಚೆ , ಶೌರ್ಯವಂತ , ದಯಾಮಾನ್ , 
ಶೀಲವಂತ ಚೆರ್ಡು ಜಾನ್ನು ತೂ ' ಯೋ ' ಮ್ಹಣು ನಿತ್ಯ 5 ಚೀ ಪ್ರಾರ್ಥನಾ 
ಕೋಲ್ಕಾ . ತೇ ಪ್ರಾರ್ಥನಾ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಬರೇಪಣಾಕ ತಶೀಂಚಿ ಕುಟುಂಬ , ದೇಶ 
ಆನಿ ಜಗತ್ತಾಚೆ ಕಲ್ಯಾಣಕ ಹೋಯಿ . ತರಿ ಜಾವು ' ಆಮೇಲೆ ಆಂತರ್ಯಾಂತು 
ಆಲೆ ದೈವತ್ವ ಚಾಂಗಗುಣ ವೃದ್ಧಿ ಜಾವೊ ಆನಿ ತೆಂ ಆಮ್ಮಾ ಕೆದನಾಯಿ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಕೊರೊ ' ಮ್ಹಣು ಮಾಗಣಿ ಕೋರಾ , ಅಲ್ಕಿ ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ | 
ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾತಲೆಲೆ ಆಹಾರ , ವಿಹಾರ , ವಿಚಾರ ಬರೆ ಆಯ್ದುಕಾ ಮೊಣು ಸಾಂಗ್ಲಾ 
ಹೇ ಏಕ ವಾಸ್ತವ ಸತ್ಯ ಜಾನ್ನು ಆಸ್ಪತೀ ಪೊಟ್ಟಾಂತು ವಾಡ್ತಾಆಸ್ಸುಚೆ ಚೆರ್ಡು ಕೇವಲ 
ಏಕ ಮಾಸಾಚೆ ಮುದ್ದೋನ್ಗಯಿ - ಆವುಲೆ ಪ್ರತಿ ಏಕ ಭಾವನಾ ವ್ಯಕಾವ್ಯಕ್ತಅವಸ್ಥೆಂತು 
ಸೂಕ್ಷ್ಮಜಾನ್ನು ಸ್ವೀಕಾರ ಕೊರ್ಚೆ ತಸ್ಸಲೆ ಜೀವು ಜಾವು ಆಸ್ಸ . 

ಆಯುರ್ವೇದ ವಿಜ್ಞಾನ ಆಸೆ , ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಜ್ಞಾನ ಆಸೆ 
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ದೊ ಹಾಂತು ಆವು ಆನಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ಮಹತ್ವಾಚೆ ಸ್ಥಾನ ದಿಲ್ಯಾ ಇತ್ಯಾಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ 
ಸರ್ವೆ ಸಾಧಾರಣ 70 ಪ್ರತಿಶತ ಮೈಣ್ಣೆ ಬಾಯ್ಡಮನಿಷಿ ಆನಿ ಚೆರ್ಡುವಾಂಲೆ 
ಜನ ಸಂಖ್ಯೆಚೆ ಭಾಗ ಜಾವು ಆಸ್ಸ . 

ಕ್ಷೇತ್ರ ( ಗರ್ಭಾಶಯ ) ಬೀಜ ( ವೀರ್ಯಾಣು ) ಚಾಂಗ ಆಸಲೇರಿ ಲಾಯ್ಕ 
ಫಲ ( ಚೆರ್ಡು ) ಮೆಳ್ತಾ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಗರ್ಭಿಣಿನ ಕಸ್ಟಲೆ ಕೊರೈತ , ಕಸ್ಸಲೆ 
ಕೊರೂನಜ್ಜ ( Dos & Donts ) ಮ್ಹಣು ಸಾಂಗ್ಲಾ . ಹೇ ಸಕ್ಕಡ ಗುರ್ಭಿಣಿ 
ಜಾವ್ವ ಭೂಡೇಚಿ ಸೀನ ಆಚರಣ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಆನ್ನಿಕೆ ಚಾಂಗ , ಕಿತ್ತೇಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಏಕ 
ಸಂಸ್ಕಾರು ಘಟ್ಕಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಭರಿಪಂತಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಯೋಗಾನ ಮನನ ಕೋಲ್ಯಾ 
ಪಡ್ತಾಧಾರ್ಮಿಕತಾ , ಸಾಹಿತ್ಯ , ಸಂಗೀತ ಇತ್ಯಾದಿ ಉತ್ತಮ ಸಾಂಗತ್ಯ ದಿತಾತಿ . 

ಆಡಂಬರ ನಾತ್ತಿಲೆ ಧಾರ್ಮಿಕತಾ ( Spirituality ) ಆಮ್ಪುನ ವಾಡೇನು 
ಘಾರಿ ಚೆರ್ಡಾಲೆ Spiritual quotient ಬರೆ ಆಸ್ಕಾ ದೇವಾಲೆ ಭಜನ 
ಗಾಯನ ಉತ್ತಮ ಸಾಹಿತ್ಯ ವಾಜೂಕಾ . ಸಂಗೀತಾಚೆ ಪ್ರಭಾವ ಎಯಿ ಭರಿ ಆಸ್ಸ . 
ಮಾತಾ ಸರಸ್ವತೀಲೆ ಹಾತ್ತಾಂತು ಆಲ್ಕಿ ತಸ್ಸಲೆ ವೀಣಾ , ಶ್ರೀ ಕೃಷ್ಣಾಲೆ ಮುರುಳಿ 
ಆನಿ ಸಾಮವೇದ ಮಂತ್ರ -ಗಾಯನ ಹಾಸ್ಟೆಮೂಖಾಂತರ ಗುರ್ಭಿಣಿಲೇ ತಮ್ಮಿಂಚಿ 
ಪೊಟ್ಟಾಂತು ಆಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ಆರೋಗ್ಯ ಚಾಂಗ ಜಾವ್ವತ ಕ್ಯಾಸೆಟ್ಸ್ ಆನಿ ಸಿಡಿ 
ಮೇಯಿ ಆತ್ತಮಾರ್ಕೆಟಾಂತು ಮೆಳಾತಿ . ಉದಾ : " ಗರ್ಭ ಸಂಸ್ಕಾರ ; ಬೆಸ್ಟಿಂಗ್ಸ್ ಫಾರ್ 
ದ ನ್ಯೂ ಅರೈವಲ್ ' ' ಗರ್ಭ ಸಂಗೀತ ' ಸಾತ ಮೈಯಿನೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ಸಂಗೀತಾಚೆ 
ಕಂಪನ ಆಸ್ವಾದ ಕೊರೈ ಶಕ್ತಿಭರ್ಲೆ ಆಸ್ತಾ , ಅಕ್ಕಿ ಗರ್ಭಸ್ಥ ಶಿಶು ಆಸ್ಕ್ ಲಾಗಾಯ 
ಚೆರ್ಡಾಕ ಸಂಸ್ಕಾರ ದಿವ್ಯತ . ' ಗುರ್ಭಿಣಿ ವ್ಯಾಕರಣ ' ಮ್ಹಣು ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ 
ವಿಶೇಷ ಆರೈಕಾ ಆನಿ ವಿಕಾರ ತಾಜ್ಜೆ ಪರಿಹಾರ ಹಾಂತು ಸಾಂಗ್ಲಾ ; ( ಆನಂದ 
ಕಂದ ಮೊಣ್ಣೆಸಿ.ಡಿ . ಹೇ ವಿಷಯಾಂತು ಭರಪೂರ ಮಾಹಿತಿ ದಿತ್ತಾ , ಹೋಂ ಸಿ.ಡಿ. 
ಬಹು ಉಪಯುಕ್ತ ಆಸ್ಸ . ( ಹೇಂ ಶಕ್ತಿದರ್ಶನ ಯೋಗಾಶ್ರಮ , ಕಿನ್ನಿಗೋಳಿ ಹಾಂಗಾ 
ಲಭ್ಯ ಆಸ್ಸ . ) 
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ಸಮ ಜಾತ್ರಾ 


3. ಗರ್ಭಧಾರಣೇಕ ಅನುಕೂಲ ಜಾವೈತಸ್ಸಲೆ 

ಘರವಂದಿ ವಲ್ಡಂ , 
1. ಬಾಯ್ಮನ್ನೇಕ ಮಾಸಿಕ ಧರ್ಮ ( Menstrual Period ) ಸಮ 
ಜಾವ ಜಾಯ್ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಊಣೆ ಆಸಲೇರಿ ರವಿಪಾನ ( ಏಕ್ಕದ 
ಏಲೆ ) ತರ್ನೆಚಿ ತೀನಿ ಪಾನ ಆಸ 1 ಚಮಚ ಗೋಡ ತಾಜ್ಜೆ ಒಟ್ಟುಸೇವನ ಕೆಲ್ಯಾರಿ 

, 
2. ಮೈಯಿನ್ಯಾಚೆ ಪೊಟ್ಟಾ ದುಕ್ಕಿಕ ( ಅ ) 2 ಚಿಟಿಕಿ ಹೀಂಗು 4 ಚಮಚ 
ತಾಕ್ಕಾಂತು ಗಾಲ್ಕು ಪಿಲ್ಯಾರಿ ದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ರಾ ( ಆ ) ಓಂವೋ ಆನಿ ಜೀರೇ 
1 ಚಮಚೆ ಭಾಜ್ಯೋನು ಗೊಡ್ಡಾವೊಟ್ಟುಘತಲ್ಯಾರಿ ದೂಕಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ರಾ ( ಇ ) 
ಕಾಳಿ ಮಾತ್ತಿ , ದುದ್ದಾಂತು ಪಾತ್ರಳ ಪೇಸ್ಟ್ಶೀ ಕೋರ್ನು ಪೊಟ್ಟಾಕ ಉರೂಟ ಜಾವು 
ರಗಡ್ಡಾರಿ ದೂಕಿ ಆಪ್ಯಾಪಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , 

3. ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಚಡ ಆಸ್ಸಾರಿ ಜಾಯಿಫಳ ( ಜಾಯಿಕಾಯಿ ) ತಾಜ್ಜೆ ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ 
ತೂಪ ಆಹಾರ ಒಟ್ಟುಸೇವನ ಕೋಲ್ಕಾ . ಗೋಳಿಫಳ ಆನಿ ಸಾಕ್ಕರ ಒಟ್ಟು ಖಾಲೇರಿ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , ದಾಳಿಂಬೆ ಓಡು / ತರ್ನೆ ಪಾನ ( ಕುಡಿ ) ದುದ್ದಾಂತ 
ವಾಟೂನು ಪಿಲ್ಯಾರಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , 

4. ಮಾಸಿಕ ಧರ್ಮ 28-30 ದಿವಸಾ ಬದಲ ಜಾವ 40-45 ದಿವಸು ಅಕ್ಕಿ 
ತೊಡೋವು ಜಾವು ಜಾತ್ತ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ( ಅ ) ಕಾಳೊ ತೀಳು ಭಾಜ್ಯೋನು 2 
ಚಮಚಾಕ , 2 ಚಮಚ ಗೋಡ ಭರುನು ಖಾಲಿ ಪೊಟ್ಟಾಂತು ದಿವಸಾಕ 1-2 ಪಂತಾ 
ಘತ್ಸಾರಿ ಚಾಂಗ . ಹಾಂತು ಋತುಚಕ್ರ ಸಮ ಜಾತ್ರಾ , ತಶ್ಚಿಂಚಿ ಕುಳಿತು , ಕೀರ್ಲು , 
ಅನಾನಾಸು , ಪೊಪ್ಪಷಫಳ ಇತ್ಯಾದಿ ಸೇವನೇನ ಬೆಗ್ಗಿ ಭಷ್ಟಿ ಜಾತ್ಯಾತಿ . ( ತ ಜಾವು 
ಹೇ ಸಕ್ಕಡ ಗುರ್ಭಿಣೇಕ ವರ್ಜ್ಯ ) 

5. ಮಾಸಿಕ ಧರ್ಮು ಬೆಗ್ಗಿ ಜಾತ್ರಾಮ್ಮೋಣು ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚಡಾವತ ರಕ್ತಹೀನತಾ , 
ಅಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ , ದೇಹಾಚೆ ತೂಕ ಊಣೆ ಆಶೆ ಕಾರಣ ಆಸ್ತಾ , ರಗತ ಭೂರೈ 
ತಸ್ಸಲೆ ಪಾಚೊ ಭಾಜಿ ಪಾಲ್ಗೊ ಚಿಕ್ಕು , ಕೇಳೆಂ , ಪಿಯಾವು , ಬಾದಾಮಿ , ದ್ರಾಕ್ಷಿ 
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ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 


S 


ತ್ಯಾದಿ ಸೇವನೆ ಕೆಲ್ಸಾರಿ ಚಾಂಗ . 

6. ಧಂವೆ ಆಂಗಾಚೆ ವಚ್ಚೆ ( White discharge ) ಆಸ್ಪ್ಯಾರಿ 2 ಚಮಚ 
ವಾಳೆ ಪಿಟ್ಟಿ 1 ಕೇಳೆಂ , ಆನಿ ಗೋಡ ಭರೂನು ಖೆಲ್ಯಾರಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ರಾ ತಂಚಿ 
Mಂವೆ ದಾಸವಾಳಾ ಫಲ ಸಕಾಣಿ ಖಾಲಿ ಪೊಟ್ಟಾರಿ ತಾಂಬೂಲು ಧುಲ್ಲೇಲೆ ದೊನ್ನಿ 
ದ್ಯಾಂತು ( ತಂಡುಲೋದಕ ) ವಾಟ್ಟುನು ಪಿಲ್ಯಾರಿ ಧವೆ ವಚ್ಚೆ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ 
ವೆ ತೀಳು ವಾಟೂನು ಗೋಡ ಘಾಲ್ಕು 24-48 ದಿವಸು ಪಿಲ್ಯಾರಿ ಮೇಯಿ ಧಂವೆ 
೪೦ ಗಾಚೆ ವಚ್ಚೆಶಮನ ಜಾತ್ತಾ , 

4. ಪುರುಷಾಲೆ ವೀರದೋಷಾಕ ಘರವಂದಿ ವಾಕ್ಷ 
ವೀರ್ಯದೋಷ ಆಸ್ಸಾರಿ ಸೀಕ ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಏವೂಂಕ ತ್ರಾಸ ಜಾತ್ತಾ , 
ಶ್ರೀ ಜಾವು ವೀರ್ಯದೋಷ ನಿವಾರಣೋಕ ಹಾಂಗಾ ಘಲ್ವಂದಿ ವಕ್ಟಂ ಸಾಂಗ್ಯಾ 

1. ಅಶ್ವತ್ಥ ರುಕ್ಕಾಜೆ ಫಳ ಹಾಣು ಸಾವಟಾಂತು ಸುಕ್ಕೋನು 
ಚೂರ್ಣಕೋರ್ನುಪ್ರತಿ ನಿತ್ಯ ರಾತ್ತಿಕ ಏಕ ಚಮಚೆ ಘಾರಿ ವೀರ್ಯವೃದ್ಧಿ 
ಸಾತ್ತಾ , ತಮ್ಮಿಂಚಿ ಶೀಘ್ರಸ್ಕಲನ ಆಸ್ಪ್ಯಾರೀಯ ಗೂಣ ಜಾತಾ . 

2. ಪಿಯಾವಾಚೆ ರೋಸು 60 ಎಂ.ಎಲ್ . ಆನಿ ಮೇವು 15 ಎಂ.ಎಲ್ . , 
ಉಪ 8 ಎಂ.ಎಲ್ . ತಿನ್ನಿ ಕೂಡುನು ನಿತ್ಯ ಸಕ್ಕಾಣಿ ಘಾರಿ ವೀರ್ಯಶುದ್ಧಿ 
ನಿ ವೀರ್ಯವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ , ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ . 

3. ಖಂಚೇ ಘಲ್ವಂದಿ ವಾಗ್ದಾಂತು ಸಮಸ್ಯಾ ಪರಿಹಾರ ಜಾಯ್ತಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ನಕ್ಷರಾಲೆ ತಾಕ್ಕೂನು ತಪಾಸ , ಚಿಕಿತ್ಸಾಘವ್ಯಾ . ವಿಂಗಡ ವಾಗ್ದಾಂ ಒಟ್ಟು ಹ್ಯಾ ವಕ್ಕದ 
ಧಾರ ( Supportive ) ಜಾನ್ನು ಘೋವೂಂಕ ಅಡ್ಡಿನಾ . 

5. ಗರ್ಭಾಶಯ ರಚನಾ 
ಪ್ರತಿ ಏಕ ಸ್ವೀಕ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ದೇಹಾಚೆ ಅಂಗ ಜಾವು ಆಲೆ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಕೊಟ್ಟೆ 
ಸಲೆ ಗರ್ಭಶಯಾಚೆ ವಿಷಯಾಂತು ಮಾಹಿತಿ ಆಸ್ಪ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ , ತನ್ಶಿ ಜಾವು 
Dಂಗಾ ಸ್ಕೂಲ ಜಾವ ವಿಷಯ ಸಾಂಗ್ಟಾ , ಗರ್ಭಾಶಯ 
ರಾಚೆ ( ಬುಗುರಿಚೆ ) ಆಕಾರಾಂತು ಆಸ್ಪ , ತೀನಿ ಇಂಚ ದೀಗ , ತೀನಿ ಇಂಚ 
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सरस्वति प्रभा विंशति संभ्रम 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


ರೂಂದ ಆಸ್ಪ , ಹಾಂತು ಮಾಂಸಖಂಡಾಚೆ ಪದರ ಆಸ್ತಾಚಿ . ಗರ್ಭಕೋಶಾ ವಂ 
ದೋನಿ ಡಿಂಭನಳಿಕಾ ಆಸ್ಸಚಿ . ತೀ ದೋನಿ ಡಿಂಭನಳಿಕಾ ಅಂಡಾಶಯಾ ಲ 
ಬಾಗ್ವತಾಚಿ , ಗರ್ಭಾಶಯಾಚೆ ತೊಗ್ಗು ಗರ್ಭದ್ವಾರ ಆಸ್ತ್ರ , ಆನಿ ತಾಂತು ಸ 
ಕೋಶ ಆಸ್ಸಚಿ . ಪ್ರತಿ ಮೈಯಿನೋ ಅಂಡಾಶಯಾಂತು ಅಂಡ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಜಾ 
ತೇ ಭಾರ್ಯಿಯೇವ್ರು ( ovulation ಜಾವು ) ತನ್ಮೂಲಕ ಡಿಂಭನಳಿಕಾರಿಗಳ 

ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಮ್ಮು ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಜಾವೆ ವೇಳು ಮೃಳ್ಳಾರಿ ovulati 
ಜಾಲೆಲೆ ಕಾಲ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ Mid Period ತ್ಯಾ ಭಷ್ಟಿಸ್ಟಾಲಿಲೆ 12-15 ದಿನ 
ಮೃತ . ಹೇ ವೇಳ್ಯಾರಿ ವೀರ್ಯಾಣು , ಅಂಡಾಣು ಒಟ್ಟು ಮಿಲನ ಜಾಲ 
ತದ್ವಾ ಗರ್ಭಧಾರಣ ಜಾತ್ತಾ , ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಅಂಡಾಣು 2 ದೀಸು ಮೃಣಾ 
ನಾಶ ಜಾತ್ತಾ , ಆನಿ ಮಾಸಿಕ ಧರ್ಮು ಜಾತ್ತಾ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಭಷ್ಟಿ ಜಾವು ಸಾಮ 
( 28-30 ) ದಿವಸಾಚೆ ಋತುಚಕ್ರ ಆತ್ಮೀಲೆ ತೆಪ್ಪಾ ಮಧ್ಯಾಚೆ ದಿವಸ ಮೃಳ್ಳಾರಿ 
ಜಾನ್ನು 10 ದಿತ್ಸಾ ತಾಕ್ಕೂನು 20 ದಿವ್ಯಾ ಪರ್ಯಂತ ಸಮಾಗಮ ಕೆಲ 
ಗರ್ಭಧಾರಣ ಜಾತ್ರಾ ತಾಜ್ಜೆ ಪೂಢ ಆನಿ ಮಾಗಿರಿ ಸಮಾಗಮ ಕೆಲ 
ಗರ್ಭಧಾರಣ ಜಾಯ್ತಾ . ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಗರ್ಭಾಶಯಾಚೆ ಭಿತ್ತವಯಿಲೆ ಪದರ 
ಜಾತ್ರಾ ತೆದ್ದನಾ ಥಂಚೆ ರಕ್ತನಾಳ , ಗ್ರಂಥಿ , ಅಂಡಾಣು ಇತ್ಯಾದಿ ಏಕತ್ರ ಜೆ 
ಗರ್ಭಾಶಯಾ ತಾಕ್ಕೂನು ಯೋನಿ ದ್ವಾರ ಮೂಖಾಂತರ ' ಆರ್ತವ ' ರೂತ 
ಸ್ರಾವ ಜಾತ್ತಾ , ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾವು ಹೇ ಸ್ರಾವ 4-5 ದಿವಸು ಆಸ್ಕಾ , ಮಾ 
ಆಪ್ಯಾಪಿ ರಾಬ್ರಾ , ಗರ್ಭದಾರಣ ಜಾಯ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಹೇಂ ಋತುಚಕ್ರ 
28-30 ದಿವಸಾಕ ಜಾತಾ ಆಸಾ . 

ಸೋಂಕು ( ಇನ್‌ಫೆಕ್ಷನ್ ) ಕಂಚೇಯಿ ಜಾಯ್ತಾ ತಶ್ಚಿ ಪ್ರಜನೇಂದ್ರಿಯ ? 
ಚೌಕ ( ಶುಭ್ರ ಜಾವು ದವರಕಾ . ಭಾರತಾಂತು ಗರ್ಭಾಶಯಾಚೆ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ನ 
ಮಸ್ತಚಡ ಆಸ್ಪ ! 


ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 


ಸಂತಾನ ಹೀನತೇಂತು ದಾಾಲೆವಾಂಟೊ ಕಿತಲೋ ? 
ಜಗಾಂತು ಜನ್ಮಾಕ ಯವ್ವ ಪ್ರತಿಯೇಕ ಜೀವಿ ಸಂತತಿ ಮೂಕರುಚೆ ಕೊಂಡಿ 
ಣು ಸಾಂಕೇತ . ಕಂಚೇ ಏಕ ಕೊಂಡಿಕ ಕಾಯಿ ತರಿ ಊನ ಜಾಲಿಯಾಗಿ ತ್ಯಾ 
ವಿ ಸಂತಾನ ಹೀನ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ಸಂತತಿ ಪೂಲ್ಲೂಕ ಕಲ್ಕಿ ದಾರೊ - ಬಾಯ್ದ 
ಗ್ವಾಲೆ ಯೋಗದಾನ ಆಸ್ಪತಿ , ತಮ್ಮಿಚಿ ಸಂತಾನ ಹೀನತೇಕ ಯಿ 
ಎಯ್ದ - ಬಾಮಾಂತು ಕೋಣೇಯಿ ಏಶ್ಚಿ ನಾಂವೆ ದೊಡ್ಡ ಕಾರಣ ಜಾವಾಸ್ತುಕ 
ರೊಂತಿ . ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚಡ ಜಾವು ಸಂತಾನ ಹೀನತೇಕ ಮುಖ್ಯ ಜಾವು ಬಾಯ್ದ 
ಮನುಷ್ಯಾಂಕ ಕಾರಣ ಕರತಾತಿ . ಆಜಿ ಹ್ಯಾ ಚಿಕ್ಕೆ ಊಣೆ ಜಾಲ್ಯಾ ರಿಚಿ ಪೂರ್ತಿ 
ಚನಿ . ತಶ್ಚಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಸಂತಾನ ಹೀನತೇಕ ದಾಗ್ಗೆ ಪಾಲ ಕಿತ್ಸೆ ? ಕಂಚೆ ಕಂಚೆ 
ಮಸ್ಯಾನ ದಾರೆ ಸಂತಾನ ಹೀನತೇಕ ಕಾರಣ ಜಾತಾತಿ ? ಹಾಕ್ಕಾ ಪರಿಹಾರು 
' ಸ್ಪವೇ ? ಇತ್ಯಾದಿ ಪ್ರಶ್ನೆಕ ಆಜಿ ಜವಾಬ ಸೊದ್ದುಚೆ ಏಕ ಸಾನ ಪ್ರಯತ್ತೂಚಿ ಹ್ಯಾ 
ಕೇಖು . 

ಚರುಂವ ಜಾಯ್ತಾತಿಲ್ಯಾಕ ತುಮ್ಮಿ ಕಾರಣ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಕೆಲವ ದಾರಾಂಕ ಕೋಪು 
ಕುವುಕ ಪುರೊ ಹ್ಯಾ ಆಮೆಲೆ ದಾಕ್ಲಪಣಾಕ ಸವಾಲ್ ಮ್ಹಣುಕ ಪುರೊಂತಿ ತಾನ್ನಿ . 
ಕಲ್ಯಾರಿ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಜಾಲ್ಕು ಸಾಂಕಾ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಸಂತಾನಹೀನತೇಕ ಬಾಯ್ದ 
ಏನುಷೇಲೆ ದೋಷ ಶಂಬರಿಂತು 30-35 ಠಕ್ಕೆ ಪ್ರಕರಣಾಂತು ದಿಸ್ಸುನು 
ಯಲೀರಿ ತಿಪ್ಪೆಚಿ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ 30-35 ಪರ್ಸೆಂಟ್ ಪ್ರಕರಣಾಂತು ದಾಲ್ಲೆಂಲೆ 
ಕೋಷ ಆಸ್ತಕಯಿ . ಸುಮಾರ 20 ಪರ್ಸೆಂಟ್ ಪ್ರಕರಣಾಂತು ದೊಗ್ಗಾಂಲೆ ದೋಷ 
' ಸಕಯಿ . ಆನಿ 10 ಚಾನ 15 ಪರ್ಸೆಂಟ್ ಪ್ರಕರಣಾಂತುಸಂತಾನ ಜಾಯ್ತಾತಿಲ್ಯಾಕ 
ರಣ ಕಸ್ಸಲೆ ಮಣ್ಣಿಗೊತ್ತು ಜಾಯ್ತಾ ಮ್ಹಣಾ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯ ಜಗ . 
ದಾರಾಲೆ ಸಂತಾನ ಹೀನತೆ ಸಮಸ್ಯೆಕ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ ಆಯ್ಕೆ ನವೀನ 
ವನ ಕ್ರಮು ಕಯಿ ! ಪೇಂಟಾಂತು ತಿಪ್ಪೆಸ್ಟಯಿ ಹಳ್ಳಿಂತು ವರೇನ ದಾಕ್ಷಾಂಕ 
ನ್ಯ ಸಮಸ್ಯೆ ಚಡ್ಡೆ ಪ್ರಮಾಣಾಂತು ದಿಸ್ಸುನು ಯವುಕ ಲಾಗ್ಲಾ ಹಾಕ್ಕಾ ಪ್ರಧಾನ 
ಇನ್ನು ' ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯ ' ಕಾರಣ ಮತ . ಕಸ್ಟಡ ಪರಿಸರಾಂತು ಭರಿಲೆ 
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सरस्वति प्रभा विंशति संभ्रमु 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


ವಿಷವಸ್ತುತಾಕ್ಕೂನು ದಾರ ಮನುಷ್ಯಾಂತು ಹಾರ್ಮೋನ್ ಚಡ -ಕಮ್ಮಿ ? 
ತಾಜ್ಜೆನ ವೀರ ಉತ್ಪಾದನ ಆನಿ ತಾಜ್ಜೆ ಜೋರ ( ಸ್ಪೀಡ ) ಊಣೆ ಜಾತ್ಯಾ ದೆ 
ಜಾನ್ನು ಆಜಿ ಪ್ರತಿ ಯೆಕ್ಕಾಕ ಸೋಯಾ ಪಿಟ್ಟಿಸೇರುಚೆ ರೂಢಿ ಜಾಲ್ಲಾ ಹಾಜ್ಞೆ 
ದಾದ್ದೆಲೆ ಸೆಕ್ಸ್ ಹಾರ್ಮೋನ್ ಉತ್ಪಾ ದನೇಕ ತ್ರಾಸ ಜಾತಾ . 
ಚುರಾ ( ಫಾಸ್ಟ್ ) ಚೆ ಲೈಫ್‌ಸ್ಟೈಲ್ ಆನಿ ಭರ್ತಿ ದುಡ್ಡು ಕಮಾಯ್ಯಾ ಮಣ್ಣಿಹವು 
ಪುಸ್ಸುನು ದಾರಪಣಾ ( ಪುರುಷತ್ವ ) ವಿ ವಾಯ್ಸ ಪರಿಣಾಮ ಆಸ್ಪಕ 
ಫಾಸ್ಪಾನ ಕಾಮ ಕೊರುಕ ಘಲ್ಲಿಲೆ ತೆದನಾ ಮನಾ ವಯ್ಲಿ ವಜ್ಜೆ ( ಒತ್ತಡ ) 
ಚಡ ಜಾತ್ತಾ , ಚಡ ದುಡ್ಡು ಜೊಡೂಕ ಚಡ ಚಡ ಕಾಮ ಕೊರಾ ಜಾತಾ 
ಆರಾಮ ( ವಿಶ್ರಾಂತಿ ) , ಸಮಾಧಾನ , ಪಾವುಕ ವೇಳು ಮೇಳ್ತಾ , ಮನಪಸಂರ 
ಚಡ ಕಾಮ ಕೊಗ್ಡೆ ಅನಿವಾಯ್ಯತೇನ ದ್ವಂದಾಕ ಪಳ್ಳಿಲೆ ಮನಾಕ ಉಮೇದು 
ಖಾತ್ತಿರಿ ಕೆಲವಲೋಕ ಧೂಮಪಾನ , ಮಧ್ಯಪಾನ ತಸ್ಸಾಲೆ ಚಟಾಕ ದಾಸ ಜೆ . 
ಚಡೈಟೆನ್‌ಶನ್ , ಮಧ್ಯಪಾನ , ಧೂಮಪಾನ , ಡ್ರಗ್ಸ್ ಇತ್ಯಾದೀನ ಪುರುಷತ್ವ 
ಜಾತ್ತಾ , ಆನಿ ತ್ಯಾ ಸಂತಾನಹೀನತೇಕ ವಾಟ ಕೋರ್ನು ದಿತಾ . 

ತಮ್ಮಿಚಿ ರೇಡಿಯೇಶನ್ ಪ್ರಭಾವ ಆಸ್ಸುಚೆ ಕಡೇನ , ರಾಸಾಯನಿಕ ಕ್ಷೇತಾ 
ಲೋಹ , ಡೈ ಪೇಂಟ್ ಫ್ಯಾಕ್ಟರೀಂತು ಕಾಮ ಕರ್ತನಾ ತಾಜ್ಜೆ ವಾಯ್ಸ ಪರಿ 
ಕಾಮ ಕರ್ತಲ್ಯಾ ವಿ ಆಸ್ಪಜಾತ್ಯಾ ಹ್ಯಾ ಹಾರ್ಮೊನಾಕ ತ್ರಾಸ ಕತಾ 
ತಾಜ್ಜೆನ ಸಂತಾನ ಹೀನತೇಕ ಕಾರಣ ಜಾತ್ತಾ , ನೈಶೆ ದಾಗ್ಗೆಲೆ ವೃಷಣಾಕ ಕೆ ಕೆರೆ 
ಚಡ ಹೂಣಿ ಲಾಗೂಕ ನಷ್ಟ , ಆಮೇಲೆ ಶರೀರಾ ಹೂಕ್ಸಣಿ ಪಶಿ ಊಣೆ ಹ 
ತಾಂತು ಆಸ್ಸುಕಾ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವುಗೊಟ್ರೆಶರೀರಾ ಬಾಯ್ತಿ ಉರೈ ತತ್ನಿ ನಿಸ 
ಕೆಲ್ಯಾ . ತಯಿ ಹೂಣಿ ಸಾಮಾನ್ಯಾ ಪಶಿ ಚಡ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ವೀರ್ಯಾಂತು ರ 
ಆಸ್ಪ ಜಾತ್ತಾ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಬೈಸೂನು ಕಾಮ ಕರ್ತಲ್ಯಾಂತು ತಾಂತೂ ಡೈ 
ಕರ್ತಲ್ಯಾಂತು ಹ್ಯಾ ಸಮಸ್ಯೆ ಚಡ ಜಾಲ್ಕು ದಿಸ್ತಾ , ನೈಶಿ ಟೈಟ್ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಆನಿ 
ಚಡ್ಡಿ ಗಾಲ್ಕು ಘತ್ತಲ್ಯಾಲೆ ಕಾಣಿ ಹ್ಯಾಂಚಿ ! ಕೆಲವ ಲೋಕಾಂಕ ವೃಷಣ ಶ 
ತಾಕ್ಕೂನು ತೊಗ್ಗು ದೇವ್ರು ಆಸ್ಪನಾ . ಆನಿ ಕೆಲವ ಲೋಕಾಂಕ ಆ್ಯಕ್ಸಿಡೆಂಟ್ 
ವೃಷಣಾಕ ಪೆಟ್ಟು ಪೋಣು ಆಯ್ದುಕ ಪುರೊ , ತೆದ್ರಾ ಸಂತಾನಹೀನತಾ ರಿ 
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ವುಕ ಪುರೊ . ಪದೇ ಪದೇ ಎಕ್ಸ್ - ರೇ ಕೋರ್ನು ಘವೈ , ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ರೋಗ 
ಯಲೀರಿ , ಕೀಮೋಥೆರಪಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ , ಬಿ.ಪಿ. ಆನಿ ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಘಮ್ಮೆ ಕೆಲವ 
ನನ , ವೃಷಣಾಂತು ನರ ಸುತ್ತುನು ಫೆವ್ವ ಕೆಲವ ರೋಗಾನ , ಗೆನೇರಿಯಾ , 
ಮೀಡಿಯಾ ತಸ್ಸಲೆ ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಾನಿ ಸಂತಾನ ಶಕ್ತಿ ದುರ್ಬಲ ಜಾವೈ ಸಾಧ್ಯತ 
ಸ್ಪ . 
ಹ್ಯಾ ಪೂರಾ ದಾಕ್ಲಿಂಕ ಜಾತ್ರಾಸಜಾಲ್ಯಾರಿ , ಸಾನ ಚರುಂವ ಆತ್ಮೀಲೆತೆಪ್ಪಾದಿಸುನು 
ಅವೈತ್ರಾಸಾನ ಮೂಕಾರಿ ಸಂತಾನಹೀನತೇಕ ಕಾರಣ ಜಾತಾ , ಕೆಲವ ಇನ್‌ಫೆಕ್ಷನ್ , 
ಸ್ಪಟರಾಯಾ ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗ ವೀರ್ಯನಾಶಾಕ ಕಾರಣ ಜಾವು ಮೂಕಾರಿ ತಾಂಕಾ 
ಪುಂಸಕತ್ವಾಕ ದೂಡಿತಾ . ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಗಡ್ಡಿಡಿ ಜೀವನಾಕ ವಿದಾಯ ದಿಯ್ಯಾ , 
ಶ್ರಾಂತಿ , ಮನರಂಜನೇನ ಶರೀರ ಆನಿ ಮನಾಕ ಆರಾಮ ದಿಯ್ಯಾ , ದುಡ್ಡು ಜೊ 
ಅಗತ್ಯಕಿ ಶರೀರ ಆನಿ ಮನಾಕಸುಸ್ಥಿರ ಜಾವದವೋರ್ನು ಘವೇಯಿ ತಿಣ್ಣೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ 
ಸ್ಟೆಕೊಳ್ಳುಘಯ್ಯಾ . ಪ್ರಕೃತೀಕ ವಿರುದ್ಧಜಾವು ಚಮ್ಮಿತಾ ಘಲಿಯಾರಿ ಮಾನವಜೀವಿ 
ಈ ಹಳೂ ವಿನಾಶಾಚೆ ಪೊಂಡಾಕ ಪೊಟ್ಟೆ ಖಂಡಿತ . ಘರಾಚೆ ಸದಸ್ಯ ಮಧ್ಯೆ 
ಮಧುರ ಬಾಂದವ್ಯ , ಪರಸ್ಪರಾ ಮಧ್ಯೆ ಮೈಗು , ವಿಶ್ವಾಸು , ಕಾಯಿ ತರಿ ದೀವು ಫೆವ್ವ 
ಎಣ , ಆಲೆವಾಂಟೂನುಘವೈಮನ , ದಿವ್ಯಾಕಥೋಡೆನೇಳು ಪೂಣಿ ಘರಾನಪೂರಾ 
ಟ್ಟು ಬೈಸೂನು ಪಟ್ಟಾಂಗ ಮಾಗ್ಲೆ ತಿತ್ಸೆ ಪುರಸೊತ್ತು ದೇವಾಲೆಧ್ಯಾನ , ಯೋಗ , 
ಯಾಮ ಇತ್ಯಾದಿ ಜೀವನಾಂತು ಸೇರುನುಘಟ್ಕಾ , ಹ್ಯಾಂಚಿ ಜೀವನಕ್ರಮು . ಹಾಸ್ಟೇನ 
ಔಲೆ ಸಮಸ್ಯೆಕ ಧೆಡೆ ಪರಿಹಾರು ಮೆಳ್ಳೆಖಂಡಿತ.ಸಂತಾನ ಮನುಷ್ಯ ಜೀವನಾಚೆ 
ಮೋಚ್ಛ ಗುರಿ ಮೇಯಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ದಾಲ್ಲೆಂತು ಸಂತಾನ ಹೀನತಾ ಪ್ರಕರಣ ಚಡ 
ಇಲೆ ತಶ್ಚಿ ಜೀವಸಂಕುಲಾಚೆ ವಾಡಪಣಾಕ ಮಾರಪೊಡೂಕ ಪುರೊ ! 


सरस्वति प्रभा विंशति संभ्रम 
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7.ಸಂತಾನಹೀನತೇಂತು ಬಾಯಲಾಲೊ ವಾಂಟೊ ? 


ಕ 


ಮಾಕ್ಷಿ ಆಮ್ಮಿ ಸಂತಾನ ಹೀನತೇಂತು ದಾಶ್ಚಾಲೆ ವಾಂಟೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಥೆ 
ಮಾಹಿತಿ ಕೋರ್ನು ಫೆ . ಸಂತಾನಹೀನತೇಕ ಜಾಂವೊ ಚರುಂವ ಜಾಯ್ತಾ 
ದಾರ ಮಾತ್ರ ಕಾರಣ ನ್ಹಂಯಿ , ದಾಕ್ಲ ತಿಥೇಚಿ ಜಾಂವೊ ತಾಂಗೆಲೆ ಪಶಿ ಚಿಕ್ಕೆ : 
ಮೃಷ್ಟೆವರಿ ಬಾಯ್ದ 

ಕಾರಣ ಜಾತಾತಿ . ದಾಕ್ಷಾಂತು ವೀರ ಸಂಬಂಧಿ ಕಾರಣ 
ಚಡ್ಡೆ ಪ್ರಕರಣಾಂತು ಸಂತಾನ ಜಾಯನಾಶಿ ಆಸುಕ ಪುರೊ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಬಾರಿ 
ವಿಷಯ ಘತಲೀರಿ ಅಂಡಾಣು , ಅಂಡಾಶಯ , ಗರ್ಭನಾಳ , ಗರ್ಭಕೋಶಾ 
ಕಾಯಿ ತರಿ ಅಡಚಣ ಆಸಲೀರಿ ತಾಂಕಾ ಚರುಂವ ಜಾಯನಾಶಿ ಆಸುಕ ಪುರೆ 
ಹ್ಯಾ ಸಂಚಿಕೇಂತು ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಚಿಕ್ಕ ವಿಷಯು ಕೋಳು ಫೆವ್ಯಾ . 

ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಜಾಲ್ಕು ಸಾಂಕಾ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಮನುಷ್ಯ ಜೀವಿಲೆ ಸೃಷ್ಟಿಕ ದಾರಾ 
ವೀಲ್ಯಾಣು ಆನಿ ಬಾಯಲಾಲೋ ಅಂಡಾಣು ಸಂಯೋಗಚಿ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರ 
ಏಕ ಬಾಯಾಕ ಇಡ್ಲಿ ಅಂಡಾಣು ಆಸ್ಕಾ ಮೈಣು ಠಿಚೆ ತೀಣೆ ಜಾಂವೊ ತಿ 
ಆಪ್ಪು -ಬಾಪ್ಪುನ ನ್ಹಂಯಿ . ತ್ಯಾ ಕಾಮ ನಿಸರ್ಗ ಕರ್ತಾ . ತೀ ಜನ್ಮಾಕ ಯವ್ವಪಯ 
ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಆವುಲೆ ಗರ್ಭಾಂತು ಆಶ್ಮೀಲೆ ತೆದನಾಯಿ ತ್ಯಾ ನಿರ್ಧಾರ ಜಾವು ಆ 
ಏಕ ಅಂದಾಜ ಪ್ರಕಾರ ಚೆಲ್ಲಿಯಾ ಚರಡ ಆವ್ವು ಗರ್ಭಾಂತು ಆಲೆ ತೆ 
ಸುಮಾರ 70 ಲಾಕ್ ಅಂಡಾಣು ಹೋವು ಆಸ್ತಕಯಿ . ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಜನ್ಮಾಕ ಯತ 
ತ್ಯಾ ಸಂಖೆ 20 ಲಕ್ಷಾಕ ದೇವ್ರು ಆಸ್ತಕಯಿ . ಇತ್ತೆ ಸ್ಥಂಯಿ ಆಶ್ಚರ್ಯ ವಿಷ 
ಆಕೆ ಆಸ್ಸ . ತ್ಯಾ ಕಸ್ಸಲೆ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಏಕ ಚೆಲ್ಲಿಯೇನ ನಾವೈಕ ( ಭಷ್ಟಿ ಜಾವುಕ ) ಆ 
ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಬಾರ ತಾಕ್ಕೂನು 16 ವರ್ಷ ಪ್ರಾಯಾಂತು . ತೆನ್ನಾ ತಿಗ್ಗೆಲಾಕ್ಸಿ ಆಗ 
ಅಂಡಾಣು ಸಂಖ್ಯೆ 2.5 ಲಕ್ಷಾಕ ದೇವು ಆಸ್ತಕ . ಹಾಂತೂ ಗರ್ಭಾಧಾ 
ಜಾವುಕ ಲಾಯಕ್ಕ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಅಂಡಾಣು ಜಾಂವೊ ಮೊಟ್ಟೆ ಸಂಖ್ಯೆ ಖಾಲಿ 
ಮಾತ್ರ ಕಯಿ , ಮೃಳ್ಳಾರಿ ನಾವೈ ಲಾಗೊನು ಪಂಚೀಸ ತಾಕ್ಕೂನು ತೀಸ ವತ 
ಬಿತ್ತೇರಿ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಸಂತಾನ ಯೋಗ್ಯ ಮೊಟ್ಟೂ ಪೂರಾ ಖಾಲಿ ಜಾತ್ರಾ ಮೊ 
ಸಾಂಕೇತ . ಚಾಳೀಸ ವರ್ಷಾ ನಂತರ ಗರ್ಭ ರಾಬೈ ಕ್ವಚಿತ್ ಮೃಣ್ಣೆ 
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ಗರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 


ಕಾರಣಾಂಚಿ , ನೈಶಿ ತಿಗ್ಗೆಲಾಗ್ಗಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೀಕ ಯೋಗ್ಯ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಅಂಡೊ ನಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ತಿಕ್ಕಾ ಗರ್ಭ ರಾಬೈ ಸಾಧ್ಯತ ಊಣೆ ! ನೈಶಿ ಏಕ ಬಾಯ್ಮನ್ನೆಲೆ 
ಭರೀರಾಂತು ಅಂಡ ರಿಲೀಸ್ ಜಾವು 24 ಗಂಟ್ಯಾ ಬಿತ್ತೇರಿ ತಾಕ್ಕಾ ವೀಲ್ಯಾಣು 
ಸಂಪರ್ಕು ಮೆಳ್ಯಾರಿ ಮಾತ್ರ ಗರ್ಭ ರಾಬ್ರಾ , ಅಂಡಾಣು ಆನಿ ವೀಲ್ಯಾಣು 
ಸಮಾಗಮ ಜಾವೆ ಗರ್ಭನಾಳಾಂತು . ತಂಯಿಚಿ ತ್ಯಾ ಭೂಣ ಜಾವು ಮಾಗಿರಿ 
ಗರ್ಭಕೋಶಾಕ ವಚ್ಚುನು ವಾಡ್ಯಾ ಗರ್ಭನಾಳಾಂತು ಕಾಯಿತರಿ ಆಡ್ಕಳ ಆಸಲೀರಿ 
ಅಂಡಾಣು ಆನಿವೀಲ್ಯಾಣು ಒಟ್ಟುಜಾವೈಕಷ್ಟ , ವಿವಿಂಗಡನಮೂನ್ಯಾ ಇನ್‌ಫೆಕ್ಷನ್ಸ್ , 
ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗ , ಟಿ.ಬಿ. ಇತ್ಯಾದಿ ಗರ್ಭನಾಳಾಚೆ ಸಮಸ್ಯೆಕ ಕಾರಣ ಜಾತ್ರಾ ಆಜಿ 
ವಾಮಮಾರ್ಗಾರಿ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಗರ್ಭ ಕಾಡೋನು ಘಮ್ಮೆ ಪ್ರವೃತ್ತಿ 
ಯುವಜನಾಂಗಾಂತು ಜಾಸ್ತ ಜಾತಾ ಆಸ್ಸ . ಅಸ್ಸಲೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯ 
ಮೇಳ್ಳಾರಿ ಡಿ ಆ್ಯಂಡ್ಸಿ ಕರತಾನಾ ಗರ್ಭನಾಳಾಕ ಮಾರ ಲಾಗ್ಗುಕ ಪುರೊ . 
ಅಪೆಂಡಿಕ್ಸ್ , ಪಿತ್ತಕೋಶ ಅಕ್ಕಿ ಪೊಟ್ಟಾಚೆ ಕಂಚೆತರಿ ಆಪರೇಶನ್ ಕೋರ್ನು 
ಘತಲೀರಿ ಗರ್ಭನಾಳಾ ವಯ್ಲಿ ವಜ್ಜೆ ಪೋಣು ತಂಯಿ ಆಡ್ಕಳ ಆಸ್ಸ ಜಾವುಕ 
ಪುರೊ . 

ಫಕ್ಕೆ ಗರ್ಭನಾಳಾಚೆ ಕಂಚೆ ಸಮಸ್ಯೆ ನಾಶಿ ಭ್ರೂಣ ಚಾಂಗ ಜಾವು ಪೂಲ್ಲಲೀಚಿ 
ತ್ಯಾ ವಾಡ್ಯಾ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಗರ್ಭಕೋಶಾಂತು ತಂಯಿ ಕಾಯಿತರಿ ಸಮಸ್ಯೆ ಆಸಲೀರಿ 
ಪುಸ್ಸುನು ಗರ್ಭ ಧಾರಣ ಸಫಲ ಜಾಯ್ತಾ . ಪಯ್ದೆ ಆಬಾರ್ಶನ್ , ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 
ಕೋರ್ನು ಫೆಲೆ ತೆದ್ದಾ ಗರ್ಭಕೊಶಾಕ ಕಾಯಿತರಿ ಸಾನ ಸಾನ ಲುಕ್ಸಾನ ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಊಣೆ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ಟಿ.ಬಿ.ಚಾನ ಗರ್ಭಕೋಶಾ 
ಬಿತ್ತೆಗ್ಡೆ ಲೈನಿಂಗ್ ವಾಯ್ ಜಾವುಕ ಪುರೊ , ದೋನಿ ಭಾಗಾಂತು ಗರ್ಭಕೋಶ 
ವಾಡ್ಯಾ , ಏಕ ವಾಡೂನು ಆನ್ನೇಕ ಭಾಗ ವಾಹ್ನಾಶಿ ಆಸ್ಸುಚೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಜನ್ಮತಾಃ 
ಬಾಯ್ತಾಂಕ ಯನ್ನು ಆತ್ಮೀಲೆ ತ್ರಾಸು ಸಂತಾನಹೀನತೇಕ ಕಾರಣ ಜಾತ್ತಾ , ನೈಶಿ 
ಅಂಡಾಣು ಉಗ್ತಾವಣ ( ಬಿಡುಗಡೆ ) ಜಾಯ್ತಾಲೆ ಪುಸ್ಸುನು ಸಂತಾನಹೀನತೇಕ 
ಬಾಯ್ತಾಂಕ ಆಸ್ಸುಚೆ ಆನ್ನೇಕ ಕಾರಣ . ಸಂತಾನ ಹೀನ ಬಾಯಲಾಂತು 60 ಚಾನ 70 
ಟಕ್ಕೆ ಬಾಯಲಾಂಕ 

ಹ್ಯಾ ಕಾರಣಾನ ಚರುಂವ ಜಾಯ್ನಾತಿ ಕಯಿ . ತಾಂಗೆಲಾಗ್ಗಿ 
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ಬಾಯ ) ಹಾರ್ಮೊನಾ ಪಶಿ ದಾರೆ ಹಾರ್ಮೊನ್ಸ್ ಚಡ ಆಸ್ಸುಚೆ ತಾಕ 
ಅಂಡಾಣು ವಾಡಾ ಕಯಿ . ದೂದ್ದಾಚೆ ಉತ್ಪಾದನೇಕ ಜಾಯಿ ಜಾಲ್ಲಿ ಪ್ರೋಲೆ 
ಹಾರ್ಮೊನ್ಸ್ ಜಾಸ್ತಆಸಲೀರಿ , ಥೈರಾಯಿಡ್ ಹಾರ್ಮೋನ್ಸ್ ಜಾಯಿಪಶಿ ಚಡ 
ಆಸಲೀರಿ ಪುಸ್ಸುನು ಅಂಡಾಣು ಉಗ್ತಾವಣೇಕ ತ್ರಾಸ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ಹಾಸ್ಟೆಒ 
ದಾರೆ ಮೃಣೆ ಧೂಮಪಾನ , ಮದ್ಯಪಾನ , ಟೆನ್ಶೆನ್ , ಡ್ರಗ್ಸ್ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಬಾಯಮಂಕ ಏವಿಂಗಡ ಸಮಸ್ಯೆ ಸೃಷ್ಟಿಜಾಾಆನಿ ಮಾಗಿರಿ ತ್ಯಾ ಸಂತಾನಹೀನ 
ಕಾರಣ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಸಂತಾನಭಾಗ್ಯಾಕ ದಾರೊಜಾಂವೊ ಬಾಯ್ತಾ 
ಪೂರ್ತಿ ಜೀವನ ಗಣನೇಕ ಯತ್ತಾ ತಾಜೈಕಾರಣಾನಮಾಲ್ಗಡ್ಯಾನ ತಾಂಗ ತಾಂಗ 
ಚರುವಾಂಕ ಹ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಜ್ಞಾನ ದಿವೈಚಾಂಗ . 

8.ಗಪ್ಚಿಪ್ ಉಲ್ವೇಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ ಕ್ಷಯ 
ಬಾಯ್ಮನ್ನೆಲೆ ಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ ಕ್ಷಯಾ ' ಗಪ್ ಚಿಪ್ ರೋಗು ' ಮೈ ! 
ಆಪೈತಾತಿ . ಕಿತ್ಸಕಿ ಬಾಯಮಂಕ ಚರುಂವ ಜಾಯ್ತಾತಿಲ್ಯಾಕ , ಸಮ ಭಸ್ಮ 
ಯಾನಾಶಿ ಆಸ್ಸುಕ , ಭಷ್ಟಪಣಾಂತು ಕಾಯ್ತರಿ ಚಡ -ಊಣೆ ಜಾವುಕ , 
ಜಾತಾನಾ ಮಸ್ತ ಆಂಗಾಚೆ ವಚೂಕ , ತೊಗ್ಗು ಪೊಟ್ಟಾಂತು ದೂಕಿ ಯವ್ವುಕ , ಭ 
ನಾಶಿ ಜಾವುಕ , ಅಕಾರಣಾನ ತಾಪು ಯವುಕ , ತೂಕ ಊಣೆ ಜಾವುಕ ಇತ 
ಸಬಾರ ಸಮಸ್ಯೆಕ ಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ ವಿವಿ ೦ ಗಡ ಭಾಗಾಂತು ಕ್ಷಯ ಲಾಗ್ಗಿಲೆ ಕಾ 
ಜಾವಾಸ್ಸುಚೆ ಫಾವ ಆಸ್ಸ . 

ಕ್ಷಯ ರೋಗು ಯಮ್ರಕ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ ' ಮೈಕೋ ಬ್ಯಾಕ್ಟಿರಿಯ : 
ಟ್ಯುಬರ್‌ ಕ್ಯುಲೋಸಿಸ್ ' ಮಣ್ಣೆರೋಗಾಣು . ಹ್ಯಾ ಇನ್‌ಫೆಕ್ಷನ್‌ ದುಗ್ಧಗ್ರ 
ಮೂತ್ರಕೋಶ , ಹಾಡ್ಡ ಆನಿ ಸಂಧಿಂತು ಪಸರತಾ ಥೈ ಚಾನ ಜನನಾಂ । 
ಪಸರತಾ . ಫಯಿಲೆ ಸ್ಟೇಜಾಂತು ಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ ಡಿಂಭನಾಳಾಂತು ವ್ಯಾಪೂ 
ತಯಿಚಾನ ಅಂಡಾಶಯ , ಗರ್ಭಕೋಶ , ಗರ್ಭಕಂಠ , ಜನನಾಂಗಾಕ ಪಸರ 
ಪುರೊ . ಹ್ಯಾ ರೋಗು ೨೦ ಪರ್ಸೆಂಟಾ ಪಶಿ ಚಡ ಲೋಕಾಂಕ ಕ್ಷಯ ಕಂಯಿಸ 
ಜಾಲ್ಲಾಕಿ ತೈಚಾನ ರಕ್ತ ಮೂಖಾಂತರ ಹರಡತಾ . ಚಡ ಜಾವು ಪ್ರಾಯಾಚಾ 


ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 
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ರಕ್ತನಾಳ ವಾಡಚೆ ವೇಳೆಂತು ಕ್ಷಯ ಮುಖ್ಯ ಜಾವು ಜನನಾಂಗ ತಾಂತೂ 
ಡಿಂಭನಾಳಾಕ ಹರಡತಾ . ರಕ್ತನಾಳಾಚೆ ವಾಡಪಣ ಜಾಲ್ಲ ಮಾಗಿರಿ ಕ್ಷಯ ರೋಗು 
ಆಯಲೀರಿ ತ್ಯಾ ಜನನಾಂಗಾಕ ಹರಡನಾ . ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಸುಮಾರ ವರ್ಷ ಕಾಲ ಹ್ಯಾ 
ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ದಾಕೈನಾಶಿ ಗಪ್‌ಚಿಪ್ ಉರಾ , ದೊನ್ನಿಚೆ ಜಾವು ಕ್ಷಯ ಹೋಡ 
ಅಂತಾಚಾನ ಮೀಸೆಂಟ್ರಿಕ್ ಗ್ರಂಥೀನ ಪೆಂಟೋನಿಯಮ್ ಚಾನ ದುಗ್ಧಗ್ರಂಥಿ 
ಮೂಖಾಂತರ ಪಸರತಾ . ಅಪರೂಪ ಜಾಲ್ಕು ಜನನಾಂಗ , ಗರ್ಭಾಚೆ ಗಳ್ಯಾಂತು 
ದಿಸ್ಟೆ ಕ್ಷಯ ಲೈಂಗಿಕ ವಾಟೇರಿ ಪಸರೂಕ ಪುರೊ . 

ಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ ಕ್ಷಯ ಕಲ್ಕಿ ಬಂಜೆಪಣಾಕ ಕಾರಣ ಜಾತ್ತಾಗೊತ್ತಾಸ್ಪವೇ ? 
ಸರ್ವ ರೋಗಿಂತು ಫಯಿಲೇಕ ದೊನ್ನಿಡಿಂಭನಾಳಾಕ ಕ್ಷಯ ಲಾಗತಾ . ಇನ್‌ಫೆಕ್ಷನ್ 
ಡಿಂಭನಾಳಾಚೆ ಮಧ್ಯಾಚಾನ ವ್ಯಾಪೂನು , ತಾಜ್ಜೆ ಮೂಲ ಸ್ನಾಯು ನಾಶ ಕಲ್ಲಿಲೆ 
ತೆವ್ವನಾ ನಾರಾ ತಸ್ಸಾಲೆ ಅಂಗಾಂಶ ವಾಡತಾ . ನಾಳಾಚೆ ಪಾಗೋರು ದಾಟ ಜಾವು , 
ಒಬ್ಬ ಜಾತ್ತಾ , ಬಿತ್ತೆಗ್ಡೆ ಪದರ ಸೂಜಿ ಯನ್ನು ವಾಯ್ಸ ಜಾತ್ತಾ , ನಾಳಾಚೆ ಬಾಯ್ದೆ 
ಪದರಾಚೆ ಕೇಸಾ ತಸ್ಸಾಲೆ ರಚನ ಬಿತ್ತೆರಿ ತಾಂಡೂನು ಘತ್ತಾ , ತೆದ್ದಾ ರಂಧ್ರ 
ದಾಂಪುನು ಘತ್ತಾ , ತ್ಯಾಂಚಿ ಬಂಜೆತನಾಕ ಕಾರಣ . ಮಾಗಿರಿ ಕ್ಷಯಾಚೆ 
ಇನ್‌ಫೆಕ್ಷನ್ನಾನ್ ರಸಿ ಭೋರ್ನು ನಾಳಾಚೆ ಸುತ್ತು ಪಾತಲತಾ . ತೆನ್ನಾ ನಾಳ ಆನಿ 
ಅಂಡಾಶಯ ಸೇರೂನು ಹೊಡ್ಡ ದೊಡ್ಡ ಬೊಕ್ಕೊ ಆಸ್ಸ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ಹ್ಯಾ 
ಮಾಗಿರಿ ಅಂತಾಚೆ ಭಾಗಾಕ , ಪೊಟ್ಟಾಚೆ ಪದರಾಕ ಪಸರೂಕ ಪೂರೊ . ಅಗ್ನಿ 
ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ತೆದ್ದಾ ರೋಗಿಕ ನಿರಂತರ ಜಾವು ತೊಗ್ಗು ಪೊಟ್ಟಾಧಕಿ ಯತ್ತಾ ಆಸ್ತಾ . 
ವಜ್ಜೆಊಣ ಜಾವೈ ಮೈನ್ಯಾಕ ಸಮ ಜಾವು ಭಷ್ಟಿಜಾಯಾಸಿ ಆಸ್ಸುಚೆ , ತಾವು ಯವ್ವ 
ಭೂಕಿ ಜಾಯ್ತಾಶಿ ಆಸ್ಸುಚೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಹ್ಯಾಂಚಿ ಕಾರಣಾನ ! ತಾಜ್ಜೆ ಒಟ್ಟು ಶೇ . 80 
ಬಾಯಮಂಕ ಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ ಕ್ಷಯ , ಶೇ . 20 ಬಾಯಮಂಕ ಗರ್ಭಗಳೇಚೆ 
ಕ್ಷಯ ಆನಿ ಶೇ 30 ಬಾಯ್ಮನ್ನೆಂತು ಅಂಡಾಶಯ ಕ್ಷಯ ದಿಸ್ಸುನು ಯವುಕ 
ಪುರೊ . 

ರೋಗು ಆಯ್ತಾ ಮ್ಹಣು ಕೋಳು ಫೆವ್ವ ಕಶ್ಮಿ ? ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆ ಕೊರಾ , ತೆದ್ಲಾ 
ಧಂವೆ ರಕ್ತಕಣ ಆನಿ ಇಎಸ್‌ಆರ್ ಚಡ ಆಸ್ತಾ ಹಾತಾರಿ ಮುಂಟೋಕ್ಸ್ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ 


25 


सरस्वति प्रभा विंशति संभ्रमु 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾತಿರೆ 


ರೂಪಾಂತು ದಿಲ್ಲಿಲೆ ತೆನ್ನಾ ತ್ಯಾ ಜಾಗೋ ಹೋಡ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಕ್ಷಯ ಆಸ್ಸುಚೆ ಖಂಡಿ 
ಜಾತ್ತಾ , ಹರ್ದೆ ಎಕ್ಸರೆ ಕಾಡೋ ತಾಕ್ಕೂನು ಪೂಡೆ ಕ್ಷಯ ಆಸ್ಸುಚೆ ಮಾಹಿತಿ ಮೇಳ 
ಭಷ್ಟಿ ಜಾವೆ ಏಕ ಆಲ್ವೆಡೆ ಭೂಡೆ ' ಡಿ ಆನಿ ಸಿ ' ಕೋರ್ನು ಪ್ರಯೋಗಾಲಯಾ 
ಪೆಟೋನು ದತ್ತಾತಿ . ಮೂತ್ರಾಪರೀಕ್ಷೆ ಕೊರಾ ಜಾತ್ತಲೆ , ಬಯಾಪ್ಪಿಚಾನ ಕೋಳಿ 
ಯವುಕ ಪುರೊ , ಹಿಸ್ಟೆರೋ , ಸಾಲ್ವಿನ್ಗೋ ಗ್ರಾಫಿಚಾನ ಡಿಂಭನಾಳ ದಾಂಪಿ 
ಪೊಳೋವ್ಯಾತ . ಮಸ್ತದಿಪ್ಪಾಚಾನ ಪೊಟ್ಟಾದೂಕಿ ಆಸಲೇರಿ ಲ್ಯಾಪ್ರೊಸ್ಕೋಪಿಚಾ 
ಕ್ಷಯ ಆಯ್ಕೆ ನಾಂಕಿ ಮೈಣು ಖಂಡಿತ ಕೋರ್ನು ಘವೇತ . 
ಹ್ಯಾ ರೋಗು 

ಆಯ್ಕೆಲಾಂಕ ಶ್ವಾಸಕೋಶ ಕ್ಷಯಾಕ ಕಂಚೆ ಮಾತ್ರಿ ದಿತಾ 
ತಾಚೇನ ಗೂಣ ಕೊರೈತ , ಆಸ್ಪತ್ರೆ ಸೇರುಕಾ ಜಾತ್ತಲೆ , ಪೂರ್ತಿ ಆರಾಮ ಕೊರ 
ಆಹಾರಾಂತು ಚಡ್ಡೆ ಪೋಷಕಾಂಶ ದಿವ್ಯಾ , ಪೂರ್ತಿ ಗುಣ ಜಾವೈ ಪರ್ಯ ೦ 
ಲೈಂಗಿಕತೆ ವೇಳ್ಯಾರಿ ಕಾಂಡೊಮ್ ವಾಪೊರಾ , ಚಿಕಿತ್ಸೆಫೆವುಕ ಲಾಗ್ಗಿಲೆ ಏಕ ವಷಾ 
ನಂತರ ಡಿ ಆನಿಸಿ ಕರತಾತಿ . ತಾಂತು ಇನ್‌ಫೆಕ್ಷನ್ ಆಸಲೇರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮೂಕಾಕ್ಸಿಕಾ 
ನಾತ್ತೀರಿ ಪುಸ್ಸುನು ಸ ಮೈನ್ಯಾಂತು ಪರತ ಏಕ ಪಂತಾ ಪರೀಕ್ಷೆ ಕೋರ್ನು ಫೆವ 
ಪಡ್ತಾ , ತೆದ್ವಾಯಿ ರೋಗಾಣು ದೀಸ್ನಾತ್ತಿರಿ ರೋಗಿ ಪೂರ್ತಿ ಆರಾಮ ಜಾಲ 
ಮೊಣು ಅರ್ಥ . ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ಮೂಕಾಸ್ಟೆಪಾಂಚ ವರ್ಷ ಪರ್ಯಂತ ವರ್ಷಾ 
ಏಕ ಪಂತಾ ತಲ್ಕಿ ಪರೀಕ್ಷಾಕೋರ್ನು ಘಮ್ಮಾ . 

ಇತ್ತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಂತರ ರೋಗ ಗೂಣ ಜಾಯ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ , ಡಿಂಭನಾಳಾಂತ 
ರಸಿ ಭರಲೇರಿ , ಅಂಡಾಶಯಾಂತು ರಸಿ ಭರಿಲೆ ಬೊಕ್ಕೊ ಆಸಲೇರಿ , ಭಷ್ಟಿ ಜಾಲ್ಲೆ 
ತೆಪ್ಪಾ ಮಸ್ತ ಆಂಗಾಚೆ ವಾಸ್ಪಲೇರಿ , ಕೆದ್ಲಾಯಿ ಪೊಟ್ಟಾ ದೂಕಿ ಆಸಲೇ 
ಆಪರೇಶನ್ ಕೊರಾ ಪಡ್ತಾ ಸರ್ವ ಸರ್ಕಾರಿ ಆಸ್ಪತ್ರೆಂತು ಹಾಕ್ಕಾ ಪುಕ್ಕಟ ಚಿಕಿತ 
ಮೆಳ್ತಾ . ಆನಿ ಪೂರ್ತಿ ಗೂಣ ಜಾವೈ ತಸ್ವಾಲೆ ವಾಕ್ಯದ ಆಜಿ ಮೆಳ್ತಾ . ರೋಗಾಣ 
ಆತಂಕ ಆಶ್ರಿಲ್ಯಾನ ಸಕಾಲಾಕ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಘಮ್ಮು , ಜಾಗ್ರತಿ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಖಂಡಿತ ಆರಾವ 
ಜಾತ್ಯಾ : 
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ಚ 


9. ಗರ್ಭಿಣಿ ವ್ಯಾಕರಣ ಆನಿ ಪರಿಚಯು 
ಪ್ರತಿ ಘಟ್ಟಗುರ್ಭಿಣಿಲೆಖಂಚೆ ಮ್ಹಣು ಗುರ್ಭಿಣಿ ವ್ಯಾಕರಣ ಮೂಖಾಂತರ 
ಸಮಝುಯೇತ . ಪೊಟ್ಟಾಂತು ಆಶ್ಮೀಲೆ ಚೆರ್ಡು ಯಾನಿ ಭೂಣಾಚೆ ಪರಿಚಯು 
' ಗರ್ಭವಕ್ರಾಂತಿ ' ಹಾಂತು ಸಾಂಗ್ಲಾ 

ಗರ್ಭಸ್ಥಿತ ಜಾಲ್ಲೇಲೆ ಸ್ಥಿತಿಕ ' ಯಗ್ಗಜ ' ಮೃಣಾತಿ . ಗರ್ಭಧಾರಣ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ತೆದ್ದಾ 
ಪ್ರಥಮ ಸಾಸ್ಕಾ ತಿತ್ತುಲೆ ಸಾನ ಜಾವ ಆಸ್ತಾ . ಏಕ ಮಹಿನೋ ಮೃಣನಾ 
ಪಾರಿವಾಳಾಚೆ ಏಕ ಮೊಟ್ಟೆ ತಿತ್ಸೆ ಹೋಡ ಜಾತ್ತಾ , ದೊಚೆ ಮೈಯಿನೇಂತು 
ಕುಂಕ್ಷಾ ಮೊಟ್ಟೆ ತಿನ್ನೊ ಹೋಡ ಜಾತ್ರಾ ಅಕ್ಕಿ ವಾಡ್ತಾಚಿ 240 ದಿವಸಾ ತಶ್ಚಿ 
ಚೆರ್ಡಾ ೦ ಲೆ ಜನನ ಜಾತ್ತಾ , ಅಕ್ಕಿ ನವಮಾಸ ಆವುಲೆ ಪೊಟ್ಟಾಂತು ವಾಡೂನು 
ಆಯ್ಯಾರಿ ಮಾತ್ರ ತೇ ಚೆರ್ಡಾಕ ಭಾಯ್ ವಾತಾವರಣಾಕ 
ಮೇಳಾನ್ನು ಹೊಂದುವು ) ಫೆವ್ವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಎತ್ತಾ . 

ಅಶ್ವಿ ಮೇಯೀ ಶೀ ಯಕಶ್ಚಿತ್ ಆರ್ತವದುಷ್ಟಿ ಯಾ ವೀರ್ಯಾದೋಷಾನ ನಾ 
ಆನಿ ಖಂಚೆಯಿ ಆಗಂತುಕ ( External couses ) ಕಾರಣಾನ ನವ ಮಾಸ 
ಭಿತ್ತರಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತೇ ಗರ್ಭಸ್ರಾವ / ಗರ್ಭಪಾತ ಮೃಣತಾತಿ . ಅಕ್ಕಿ 
ಜಾಯ್ತಾ ತ ಪೋಲೊಬ್ಬಾಕ ತಂಚಿ ಗುರ್ಭಿಣಿ , ತೇ ಗರ್ಭಾಚೆ ಆರೋಗ್ಯ 
ಆನಿ ವಾಡಿ ತಪಾಸ ಕೊರೊಂಕ ತಜ್ಞ ಡಾಕ್ಟರಾಲೆ ವಸ್ತೂಕಾ . 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಕೊಟ್ಟೆ ಕರಿ ? 
ಸಕಾಣಿಚೆ ಪ್ರಥಮ ಮೂತ ( Urine ) ಪರೀಕ್ಷೆ ಕೆಲ್ಯಾರಿ , ತೇ ಪಾಸಿಟಿವ್ 
ಆಯ್ತಾರಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಜಾಲ್ಲಾ ಮೊಣು ಕಳ್ಳಾ ಮೂತ ಪರೀಕ್ಷೆ ಕೊಂಕ 
ಭಷ್ಟಿ ಜಾಯನಾಶಿ 36-40 ದಿವಸು ಜಾವಾ . ಹೇ ಟೆಸ್ಪಾಕ ಯುರಿನ್ ಫ್ರೆಗನೆನ್ಸಿ 
ಟೆಸ್ಟ್ ( Urine Presnencey Test ) ಮ್ಹಣತಾತಿ . 
ಬಾಳಂತಿರೆ ದಿವಸ ಕಕ್ಕಿ ಕಾ ? 
ಪ್ರತಿ ಸ್ತ್ರೀನ ಕೆದ್ಲಾಯಿ ಭಷ್ಟಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಪೂಜೆ ( ಪಯಿಲೆ ) ದಿವಸು ಉಡ್ಡಾಸಾಂತು 
ಧೋರ್ಕಾ . ತಾಜ್ಜೆ ನಿಮಿತ್ತಿಬಾಳಂತಿರೆ ಜಾವೆದಿವಸು ( ಡೆಲಿವರಿ ಡೇಟ್ ) ಕೆದ್ಲಾ 
ಮೈಣು ಸಮಝವೇತ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ Last date of Menstrual 
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period ( LMP ) to , da so ted , 0 302 Expeeled date 
delivary ( EDD ) ಲೇಕ ಘಾತ . LMP ಕ 9 ಮೈಯಿನೋ ಆನಿ 7 ದಿವ 
ಸೇರುಕಾ ; ತಾಇ.ಡಿ.ಡಿ ( EDD ) ಮೆಳ್ತಾ . 


ಉದಾ : 


13-6-2009 


07 -9 


20 - 3-2010 


ಎಲ್.ಎಮ್.ಪಿ. ( LMP ) : 
ಸೇರಿಯಾ 
ಬಾಳಾಂನಿರೆ ಡೇಟ್ ( EDD ) : 
10. ಅವಳಿ ಜವಳಿ ಚೆರ್ಡುವಾಂಲೆ ಪ್ರಕ್ರಿಯಾ ಕಶ್ಚಿ ? 
* ದೋನಿ ವಿಂಗ ವಿಂಗಡ ಆತ್ಮೀಲೆ ಅಂಡಾಣುಕ ದೋನಿ ವೀರ್ಯಾ 
ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಜಾಲ್ಕು ಸಂಯೋಗ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತೆಪ್ಪಾ ಟ್ವಿನ್ಸ್ ಯೂನಿ ಅವಳಿ - ಜವ 
ಚೆರ್ಡುಂವ ಜನ್ಮಯಿತಾಚಿ . ಅಕ್ಕಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ದೊನ್ನಿಯಿ ಚೆರ್ಡುಂವ ದುಸ್ರ ರೂ 
ಘವು ಜನ್ಮಯಿತಾಚಿ . ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಕೆಲವ ಪಂತಾ ಲಿಂಗಬೇಧ ಆಶ್ಚಾಕ ಫಾ 
ಆಸ್ಸ . 

* ಫಲವಂತ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಏಕ ಅಂಡಾಣು ವಿಭಜನ ಜಾವು ದೋನಿ ಎಂ 
ವಿಂಗವಿಂಗಡ ಜಮ್ಮು ವಿಕಾಸ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತೆಪ್ಪಾಯಿ ತೇ ದೊಯಿ ಅವಳಿ ಜವ 
ಚೆರ್ಡು ೦ ವಂ ಏಕ ರೂಪ ಆನಿ ಸಮಾನ ಲಿಂಗ ಘೋವು ಜನ್ಮಯಿತಾಚಿ . 

11. ಗರ್ಭಾಚೆ ವಾಡಿ ಆನಿ ಬದಲಾವಣ 
ಆನಿಕ ಗರ್ಭಿಣಿ ತೀ ಗರ್ಭಾಶಯಾಂತು ಜಾತಸ್ಸಲೆ ಬದಲಾವಣೆ / ವಾ 
ಸಮಝಯಾಂ 

* ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ನಂತರ : ಕೋಟಿ ಕಣಾಚೆ ಗೋಲ ಜಾವು ಭೂ 
ವಿಭಜನ ಜಾತ್ರಾ ಮಾಗಿರಿ ಕೋಶ ದೋನಿ ಗುಂಪು ಜಾವು ಜೋಡ 
ಜಾತ್ತಾಚಿ . ತಾಂತು ಭಿತ್ತವಯಿಲೆ ಗುಂಪು ಭ್ರೂಣ ಜಾವು ಆನಿ ಭಾಯ್ದೆ ಕೊ 
ಭಿತ್ತವಯಿಲೆ ಭೂಣಾಕ ಆಹಾರ ದಿವೈತ ತಯಾರ ಜಾತ್ತಾ , ಆನೀಕ ಹಾಸ್ಟೆಮ 


ತ್ಯಾ 


ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 


2 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 


ಕಿತ್ತವಯಿಲೆ ಪದರ , ಮಧ್ಯಾಚೆ ಪದರ ಆನಿ ಭಾಯ್ ಪದರ ಮೊಣು ಅಕ್ಕಿ ತೀನಿ 
ಇದರ ಉತ್ಪನ್ನ ಜಾತ್ರಾ ಹೇ ತೀನೀ ಪದರಾಚೆ ಮೂಖಾಂತರ ಪೂರ್ಣ ಅವಯವ 
ಉತ್ಪನ್ನ ಜಾವು ಮಾನವಶಿಶು ಜನ್ಮಯಿತಾ . 

* ಚಾರೀಚೆ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಗರ್ಭು , ಮೈಯೊಜಿಕ್ 
ಶುಯಿಡ್ ( ಉದ್ಯಾಚೆ ಚೀಲ ) ಸಮೇತ ಗರ್ಭಾಶಯಾಚೆ ಪಾಗ್ರಾಕ ಅಂಟೂನು 
ಸತ್ತಾ , 

* ಆಡ್ತಾಚೆ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಮಸ್ತಿಷ್ಕ ವಾಡ್ವಾಕ ಸೂರು ಜಾತ್ತಾ , ತಂಚಿ 
ಪಾಯವ್ವಯಿ ವಾಡ್ತಾಚೆ . 

* ಬಾರಾಚೆ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಭೂಣಾಕ ಚೆಲ್ಲೊ ಯಾ ಚೆಲ್ಲಿ ಮ್ಹಣು 
ರೂಪರೇಷೆ ಮೆಳ್ಳಾಂ.ನಾಂಕ್ಷವಾಡ್ತಾಚಿ . 

* ಸೋಳಾ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಭೂಣ ಆನಿ ಗರ್ಭಾಶಯ ದೊನ್ನಿ 
ವಾಡಾಚಿ . 

* ವೀಸಾ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಪೊಟಾ ಭಿತ್ತವಯಿಲೆ ಭ್ರೂಣ ಗೂವೆ 
ಆವಯಿಲೆ ನಜರಕ ಯೆತ್ತಾ 

* ಚೋವಿಸಾ ವಾರ ( ಸಪ್ತಂತು : ಭ್ರೂಣ 12 ' ದೀಗ ಜಾತ್ತಾ , ತೆದನಾ 
ಸ್ಥಿತಿ ಬದಲಾವಣ ಜಾತ್ರಾ ಭೂಣ ಸಾನ ಶಿಶೂಲೆ ಆಕಾರ ಘತ್ತಾ , ಚಾಮ ತಾಂಭೆ 
ಆಸ್ತೂನು ಮಿರ್ಯೊ ಆಸ್ತಾಚಿ . 

ಆಟ್ನಾವೀಗ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಭ್ರೂಣ 15 ' ದೀಕ ಜಾತಾ ಆನಿ 
ಏರ್ನಿಕ್ಸ್ ಕ್ಯಾಸಿಯೋಸಾ ಮೊಜ್ಜೆಧಂವೆ ವಸ್ತುಚಾ ಮಾಕ ಲಿಪ್ತ ಜಾವ ಆಸ್ತಾ , 

* ಬತ್ತೀಸಾ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಭೂಣ 16.5 ' ದೀಗ ಆಸ್ಸಾ , ಆನಿ 
ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸ್ಥಾನಾಂತು ಸ್ಥಿತ ಜಾತಾ . 

* ಸಡ್ತೀಸಾ ( 36 ) ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಭೂಣ 19 ' ' ದೀಗ ಆಸ್ತಾ , ವಜನ 
ಸಮಾ ಚಡ ಜಾತ್ತಾ , 

* ಚಾಲೀಸಾ ವಾರ ( ಸಪ್ರ )ಂತು : - ಭೂಣ 20 ' ಜಾನ್ನು ಚೆರ್ಡಾಲೆ 
ಪೂರ್ಣವಿಕಾಸ ಜಾಲ್ಕು ಆಸ್ತಾ , 
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12. ಗರ್ಭಿಣಿಲೆ ಖಾಣ - ಜೆವಣ 
ಆಯುರ್ವೇಂತು ಅಕ್ಕಿ ಸಾಂಗ್ಟಾಕಿ ' ಪಯಿಲೆ ತೀನಿ ಮೈಯಿನೇಂತ 
“ ಉಪಸ್ನೇಹನ ' ( Percolation ) ಕೋಲ್ಪೆಚಾಂಗ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಉದ್ಯಾಚೆ ಅಂ 
ಚಡ ಆತ್ಮೀಲೆ ತಲೆ ಆಹಾರ ಸೇವನ ಕೋರಾ , ಶಿಂಯಾಳೆ ಉದ್ದಾಕ , ದೂಧ 
ಫೂಟ್ ಜ್ಯೂಸ್ ಇತ್ಯಾದಿ ಬರೆ . ದೊನ್ನಿ ಮೈಯಿನೇಂತು ಔಷಧಯುಕ್ತ ಜಾವ 
ಆಲೆತ್ತೂಪ ( medicated ghee ) ಫೆನ್ಸಾರಿ ಚಾಂಗ . ಬ್ರಾಹೈಧೃತ , ಯ 
ಮಧುಘ್ರತ , ಇತ್ಯಾದಿ 1-2ಚಮಚೆ ನಿತ್ಯ ಸಕ್ಕಾಣಿ ಘಾರಿ ಚಾಂಗ . ಗರ್ಭಿಣಿ 
ದೂಧ ಭಾರೀ ಚಾಂಗ ಆಹಾರ . ತಾಂಬೂಲು ( ಪೌಷ್ಟಿಕಶಾಲಿ / ತಾಂಬ 
ತಾಂಬೂಲು ) , ದೂಧ , ಲೋಣಿ , ತೂಪ , ಫಲ ( ಫೂಟ್ಸ್ ) , ಪಾಚೊ ಪಾಲ್ಗೊ ಆ 
ತರಕಾರಿ ಚಾಂಗ , ಉಡಿದು ಆನಿ ಆವಾಳೊ ಶ್ರೇಷ್ಠ ತರಿ ಜಾನ್ನು ಹಾಕಿ 
ಉಪಯೋಗು ಕೋಲ್ಕಾ . 

ಚಾರಿ ಮೈಯಿನ್ಯಾಚಾನ ಸಾತ ಮಹಿನ್ಯಾ ಪರ್ಯಂತ ಅಶ್ವಗಂಧಾದಿಘ್ನತ 
ಅಮೃತಾದಿ ಮೃತ ಇತ್ಯಾದಿ ಶ್ರೇಷ್ಠ . ಅಶ್ವಗಂಧ ( ಅಸುಗಂಧಿ ಮ್ಹಣತಾತಿ ) ಆ 
ಅಮೃತಾ ( ಗುಡೂಚಿ ಮ್ಹಣತಾತಿ ) ಹೇ ಗರ್ಭಾಶಯಾಚೆ ಮಾಂಸಪೇಶೀಕ ಬ 
ದಿತ್ತಾ ಆನಿಕ ಭೂಣಾಕ ಎಯಿ ಪೋಷಣ ಕರಾ . 

ಸಾತ್ತಾ ಮೈಯಿನೆ ನಂತರ ಕೊಬ್ಬು ( ಫ್ಯಾಟ್ ) , ಮೀರ್ , ಆನಿ ಉದ್ಯಾ ಅಂಶ 
ಥೊಡೆ ಊಣೆ ಕೋಲ್ಕಾ . ತಾಂಗ್ಲಾಕಂಜಿ ( ತಾಂಬ್ ತಾಂದ್ಧಾಪ್ಯಾಜ್ ) ಹಾಕ್ಕಾ ಥ್ರ 
ತೂಪ ಘಾಲ್ಕು ಘಾರಿ ಹೇ ಚಾಂಗ ಆಹಾರು . ದೋನಿ ತುಳಸಿ ಪಾನ ನಿತ್ಯ 

: 
ಖಾಲ್ಯಾರಿ ಪೊಟ್ಟಾಧಕಿ ಯಾನಾ . 

ದಾಡಿಮಾದಿ ಮೃತ ಆನಿ ಕಲ್ಯಾಣಕಮೃತ ಸಾತ್ತಾಮಯಿನೆ ನಂತರ ಫೇವೈತ 
ಹೇ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ದೈಹಿಕ ಆನಿ ಮಾನಸಿಕ ವಾಡಿಕ ಮದ್ದತ್ ಕರ್ತಾ . ಸುಖಪ್ರಸವ 
ಮೃತ , ಗರ್ಭಪಾಲರಸ ಇತ್ಯಾದಿ ಎಯಿ ಘವೇತ . ತಶೀಂಚಿ ಧನ್ವಂತರಮ್ 
ಗುಟಿಕಾ , ಸುಕುಮಾರ ರಸಾಯನ ಇತ್ಯಾದಿ ಗುರ್ಭಿಣಿಕ ಚಾಂಗ ಔಷಧ ಜಾವ 
ಆಸ್ಸಚಿ . ಆಯುರ್ವೇದೋಕ್ತ ಹೇ ಗುರ್ಭಿಣ್ಯಾಲೆ ಆಹಾರ ಕ್ರಮು . ಇತ್ತ 
ಆಶ್ಚರ್ಯಚಕಿತ ಆಸ್ಪಕೀ ಹೇ ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಜ್ಞಾನಾಂತು ಸಾಂಗೈತಸ್ಸಲೆ 


ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 


30 


ಗರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 


ಹೈ ಪ್ರೊಟೀನ್ , ಮಿನರಲ್ ಆನಿ ವಿಟಾಮಿನ್ ಹೇ ಆಹಾರ ಕ್ರಮಾಕ ಸಮ ಜಾವು 
ಆಸ್ಸ . 

ಆಯುರ್ವೇದ ಪ್ರಕಾರ ' ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ವಿಶೇಷ ಆಹಾರಾ'ಚೆ ಏಕ ಸಾನ ಪಟ್ಟಿ 
ಹಾಂಗಾ ಮೂಕಾರಿ ದಿಲಾ . ದಿವಚೆ ಪಯಲೆಂ ತುಮಗೇಲೇ ಡಾಕ್ನಾಲಾಗ್ಗಿ ವಿಚಾರ 
ವಿನಿಮಯ ಕೊರನು ಘೋ S ಯಾ . 

ಏಕ್ಕಾ ಮಹಿನ್ಯಾಂತು : - 1. ಥಂಡ ಧೂದ , ಗೊಡ್ಯ , ದ್ರವ ರೂಪಾಚೆ ಥಂಡ 
ಆಹಾರ , ಗರ್ಭಿಣಿಲೆ ಸಹಜ ರೂಢಿ ಆಹಾರ . 2. ಚಾಂಗನ್ಲೋವು , ತೇಗಾ ರೂಕ್ಕಾ 
ಭೀ , ಕ್ಷೀರಕಾ ಕೋಳಿ ತಮ್ಮಿಚಿ ದೇವದಾರು . 3. ಕಾಳೆಂ ದಾಕ್ಷಿ ಸೋಲ್ಲಾಚೆ ಪುಡ್ಡಿ , 
ಜೇಷ್ಠಮಧು , ಗಾಯ್ಕೆ ದೂದ್ದಾ ಒಟ್ಟು ಧಂ ಆನಿ ಕಾಳೆಂ ಚಂದನ , 4 , 
ನೀಲೋತ್ಪಲಾಚೆ ಅಂಟ , ವಾಲ , ವೃಂಗಟಕ , ಕಶೇರುಕ ಹ್ಯಾ ಪೂರಾ 
ಶಾಳಉದ್ಯಾಂತು ತಯಾರ ಕೋರ್ನು ಗಾಯ್ದೆ ದೂದ್ದಾಂತು ದಿವ್ಯಾ . 

ದೊನ್ನಿ ಮಹಿನ್ಯಾಂತು : - 1. ಗೊಡ್ಕ ದ್ರವ್ಯ ಗಾಲ್ಕು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ದೂದ , 
ಥಂಡ ಆಸ್ಸುಚೆ ದ್ರವರೂಪಾಚೆ ಆಹಾರ ಸಾಮಾನು . 2. ಆಶ್ರಾಂತಕ , ತಿಳು , 
ಹಿಪ್ಪಲಿ , ಮಂಜಿಷ್ಣಾಶತಾವರಿ . 3. ವೈನಾಳಾಚೆ ಅಂಟ , ನಾಗಕೇಶರ , ತಗರ , ಕಮಲ , 
ಬಿಲ್ವ ತಮ್ಮಿಚಿ ಕರ್ಪೂರ ಗಾಯ್ಕೆ ದೂದ್ದಾ ಒಟ್ಟು . 

ತಿನ್ನೀ ಮೈನ್ಯಾಂತು : - 1.ದೂದ , ತೂಪ ಆನಿ ಮೋವಾ ತಪ್ಪಾ ಬರೋಬರಿ 
ಗೊಡ್ಡೆ ಆಹಾರ , ಥಂಡಾಸ್ಸುಚೆ ತಶ್ಚಿಚಿ ದ್ರವ ರೂಪಾಚೆ ಆಹಾರ ವಸ್ತು , 
ದೂದ - ಶೀತ , 2. ವೃಷದಾನಿ , ಕ್ಷೀರಾಕಾಕೋಳಿ , ಪ್ರಯಂಗು , ಉತ್ಪಲ ತಮ್ಮಿಚಿ 
ಸಾರಿವಾ . 3. ನಾಗಕೇಶರ ದೂದ ಸಾಕ್ರೆ ಒಟ್ಟು .. 4. ಪದಕ , ಚಂದನ , ವಲ , 
ಪದ್ಮನಾಳ ಗಾಂಧ ಜರೋನು ಶಾಳ ಆಸ್ಸುಚೆ ದೂದ್ದಾ ಉದ್ಯಾ ಒಟ್ಟು . 

ಚಾರಿ ಮೈನ್ಯಾಂತು : - 1.ಲೋಣಿ ಆನಿ ದೂದ , ಸೀತ , ಧಂಯಿ , ಮನಾಕ 
ಕುಶಿ ಆನಿ ಹರ್ದೆಕ ತ್ರಾಣ ದಿವೈ ತಸ್ಸಾಲೆ ಆಹಾರ ವಸ್ತು , 2. ಅನಂತ ಸಾರಿವಾ , 
ರಸ್ಸಾ ಭಾರಂಗಿ ತಮ್ಮಿಚಿ ಜೇಷ್ಠ ಮಧು . 3. ಕೇಳೆ ಜಾಡಾಚೆ ಪಾಳ , ಗಾಯ್ಕೆ 
ದೂದ್ದಾಂತು ಉತ್ಸಲ ಆನಿ ವಾಲಕ 
ಪಾಂಚಾ ಮೈನ್ಯಾಂತು : - 1. ದೂದ ಆನಿ ತ್ತೂಪ , ಶೀತ - ದೂದ , 2. ಬೃಹತೀ , 
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ಕಾಶ್ರೀ , ಆಲಾಚೆ ಪಾಳ ಆಲ ಆನಿ ಪೀಪಲ ರೂಕ್ಕಾಚೆ ಚಕ್ಕೆ , 3. ದಾಳಿಂಬೆ ಪಾನ್ನ , 
ಚಂದನ ಗಂಧ ಧಂಯಿ ಆನಿ ಮೋವಾ ಒಟ್ಟು ದಿವ್ಯಾ . 4.ನೀಲೋತ್ಪಲ , ಮೃದುಳ , 
ರೇಣುಕ ಭೀ , ನಾಗಕೇಶರ ಆನಿ ಪದಕ ಕಷಾಯು ಉದ್ಯಾಂತು . 

ಸಂಚೆ ಮೈನ್ಯಾಂತು : - 1. ಕಾಕೋಳಿ ನಾಂವೆ ಗೋಕ್ಷುರಕ ಪಗ್ಗಾಚೆ ವಾಗ್ದಾನ 
ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಕಷಾಯಾಕ ದೂದ , ತೊಪ ಗಾಲ್ಕು ಪೀವ್ಯಾ . 2. ಪುಷ್ಟಿವರ್ಣಿ , 
ಬಲಾ , ಶಿಘ್ರ , ಗೋಕ್ಷುರಕ , ಮಧು ಪರ್ಣಿಕಾ . 

ಸಾತ್ತಾ ಮೈನ್ಯಾಂತು : - 1. ಕಾಕೋಳಿ ನಾಂವೆ ಪೃಥಕ್ಷರ್ಣಿ ತಲ್ಕಿಚಿ ಶಾಲಿಪರ್ಣಿ 
ತಾಕ್ಕೂನು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಕಷಾಯಾಕ ದೂದ - ತ್ತೂಪ ಮೇಳೋನು ಫೆವ್ಯಾ . 2 . 
ಶೃಂಗಟಕ , ದ್ರಾಕ್ಷಿ , ಮುಸ್ಕಾ ಜೇಷ್ಠಮಧು , ಸಾಕ್ರೆ ಒಟ್ಟು ಘಮ್ಮಾ . 3. ಉಶೀರ , 
ಗೋಕ್ಷುರಕ , ಮುಸ್ತಾ ಸುಮಂಗ , ನಾಗಕೇಶರ ತಮ್ಮಿಚಿ ಪದಕ ಚೂರ್ಣ ಮೈವಾ 


ಒಟ್ಟುಘಾ . 


ಆಣ್ಣಾ ಮೈನ್ಯಾಂತು : - 1. ದೂದ್ದಾಂತು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಶಿತ್ತಾಪೆಜೇಕ ತೂಪ 
ಸೇರುನು ಘಮ್ಮಾ.2.ಕಪಿತ್ವ ಬೃಹೃತಿ , ಬಿಲ್ವ , ಪಟೋಲ , ಕಬ್ಬಾರೋಸು , ನಿಡಿಗ್ಲಿಕ . 
3. ಲೋಧ್ರ , ಹಿಪ್ಪಲಿಚೆ ಚೂರ್ಣ ಮೇವು ಜಾಂವೊ ದೂದ್ದಾಂತು . 

ನವ್ವಾಮೈನ್ಯಾಂತು : 1. ದೂದ್ದಾಂತು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿ ತಾಂಗ್ಲಾ ಪೆಜ್ಞಾಕ ನ್ಲೋವು 
ಮೆಳೊನು ದಿವ್ಯಾ . 2. ಜೇಷ್ಠಮಧು , ಸಾರಿವಾ , ಸ್ವಂತ , ಕ್ಷೀರ , ವಿದಾಹಿ . 3. ಅಸ್ಥಾಪನ 
ಬಸ್ತಿ ( ಎನಿಮಾ ) , ಬದರ , ಬಲಾ , ಅತಲಬಲ , ಶತಪುಷ್ಪ , ದೂದ , ಧಂಯೆ ವೈಚೆ 
ಉದ್ದಾಕ , ತ್ಯಾಲ , ಮೀಟ , ಮದನಫಲ , ನ್ಲೋವು , ತ್ತೂಪ ಒಟ್ಟು ಮೆಳೊನು ಬಸ್ತಿ 
ದಿವ್ಯಾ . ಹಾಚೇನ ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ಮಲಬದ್ಧತಾ , ಅನವಶ್ಯ ಜಾಲಿಲೆ ವಾಯು , ಬಾಯಿ 
ವಚೂಕ ಸಹಾಯು ಜಾತ್ತಾ . 

ಧಾಂಚೆ ಮೈನ್ಯಾಂತು : - 1. ದೂದ್ದಾಂತು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಸಿತ್ತಾಪೆಜೇಕ ತ್ತೂಪ 
ಸೇರುನು ದಿವ್ಯಾ ನಾಂವೆ ಆಿ ಜೇಷ್ಠಮಧು ತಮ್ಮಿಚಿ ದೇವದಾರು . 2. ಆಲೈ 
ಕ್ಷೀರವಿಹಾರಿ ಗಾಲ್ಕು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ದೂದ . 3. ಅನುವಾಸನ ತಿಲತೈಲ 
-ಕಾಕಾಕೋಟ ಪಂಗ್ಲಾಚೆ ವಾಕ್ಯದ ಸೇರುನು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ವಾಕ್ಯದ ಹಾಜ್ಞೆ ಬಸ್ತಿ 
ದಿವ್ಯಾ . ( ಹ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಚಡ್ತ ಮಾಹಿತಿ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯ ಕಡೇಚಾನ ಫೆವಚೆ 
ಚಾಂಗ ) 
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13. ಆಧುನಿಕ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ಧತಿ ಪ್ರಕಾರ ಆಹಾರ ಕ್ರಮು 
1. ಕಾರ್ಬೊಹೈಡ್ರೆಟ್ಸ್ : - ಧಾನ್ಯ , ಬ್ರೆಡ್ , ಸೀತ ಆನಿ ಬಟಾಟೊ , ಆನಿ ಇತರ 
ರಕಾರಿ . ಕೇಕ್ , ಕ್ಯಾಂಡಿ ಆನಿ ಕೋಕೊಕೋಲಾ ಇತ್ಯಾದಿ ಪೇಯ ವರ್ಜ್ಯ . ಒಟ್ಟು 
ಹಾರಾಂತು ಅರ್ಧಾ ಪಶಿ ಚಡ ಕಾರ್ಬೊಹೈಡ್ರೆಟ್ ಆಸ್ಸುಕಾ . 

2. ಫ್ಯಾಟ್ : - ತ್ಯಾಲ ( Oil ) , ದುದ್ಧಾಚೆ ಉತ್ಪನ್ನ ( ಲೋಣಿ , ತ್ತೂಪ ಇತ್ಯಾದಿ ) , 
ಕೊಟ್ರೆ , ಮಾಸೋಳಿ , ಮಾಸ ( ಥೋಡೆ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ ) ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಫ್ಯಾಟ್ 
ಸಂಗ ನಯಿ , ತೇ ಊಣೆ ಘವ್ಯಾ . ಆನಿ ವೆಜಿಟೆಬಲ್ ಆಯಿಲ್ -ಸನ್‌ಫ್ಲವರ್ , 
ಂಡ್‌ನಟ್ , ಆಲಿವ್ ಇತ್ಯಾದಿ ತ್ಯಾಲ ಚುಡ ವಾಪಾ . 

3. ಪ್ರೋಟಿನ್ಸ್ : - ಭ್ರೂಣಾಚೆ ವಾಡಿ ಚಾಂಗ ಜಾಬ್ಬಾಕ ಪ್ರೋಟಿನ್ಸ್ ಅತ್ಯವಶ್ಯ . 
ನಾನ್ಯ , ತರ್ಕಾರಿ , ಡ್ರೈಫೂಟ್ಸ್ ಇತ್ಯಾದಿ ಚಾಂಗ . ಬೀನ್ಸ್ ಆನಿ ಸೀತ ಲಾಯ್ಕ . ಹೇ 
ರಾ ಒಟ್ಟೂ ಘಾರಿ ಫ್ಯಾಟ್‌ಆನಿ ಭರಿ ಪ್ರೋಟಿನ್ ಆಸ್ತಾ , 

4. ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ : - ಹಾಡ್ಡ ಆನಿ ದಾಂತ ಗಟ್ಟಿ ಜಾವುಂಕ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಮದ್ವತ್ 
ರ್ತಾ.ದೂಧ , ದುದ್ಧಾಚೆ ಉತ್ಪನ್ನ , ಮೊಟೊ ನಾಂಚಣೋ , ಪಾಳ್ವೆ ಬಾಜಿ ಫಾಲ್ಗೊ 
ತ್ಯಾದಿ ಆಹಾರಾಂತು ಮೆಳ್ತಾ ಆನಿ ಹಾಜ್ಞೆ ಮಾತ್ರಿ ಮೇಯಿ ದಿತಾಚಿ . 

5. ಲೊಕ್ಕಂಡಾ ( ಕಬ್ಬಿಣ ) ಸತ್ವ : -ರಗತ ಭೋರೂಂಕ ಹೇ ಜಾಯಿ . 
ಹಾರಾಂತು ಪಾಚೊ ಭಾಜಿ ಪಾಲ್ಗೊ ದವಸ ಧಾನ್ಯ ಆನಿ ಡೈಫೂಟ್ಸ್ , ಪಿಯಾವು , 
ಲೇ , ಚಿಕ್ಕು ಇತ್ಯಾದೀಂತು ಲೊಕ್ಕಂಡಾ ಸತ್ವ ಆಸ್ತಾ , ತಶೀಂಚಿ ಡಾಕ್ಟರ ಲೊಕ್ಕಂಡಾ 
ತ್ವಾಚೆ ಮಾತ್ರೆ ಎಯಿ ದತ್ತಾಚಿ . 

6. ಫೋಲಿಕ್ ಆ್ಯಸಿಡ್ : - ಹೇ ನ್ಯೂರಲ್ ಡಿಫೆಕ್ಸ್ ಭ್ರೂಣಾಂತು ಜಾಯ್ತಾ 
ಶ್ರೀ ಕರಾ , ತಶ್ಚಿ ಜಾನ್ನು ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾವೈ ಫುಡೇರಿಯಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಪಯಿಲೆ ಹಾಜ್ಞೆ 
ರಾತ್ರಿ ದಿತಾ . ತಶೀಂ ಗಾಢ ಪಾಚೊ ತರಕಾರಿ , ಧಾನ್ಯ ಬಟಾಟೊ , ಬೀನ್ಸ್ 
ತ್ಯಾದಿಂತು ಫೋಲಿಕ್ ಆ್ಯಸಿಡ್ ಆಸ್ತಾ . 

7.ಝಂಕ್ : - ಹೇ ವ್ಯಯಿ ಗರ್ಭಿಣಿಕ ಚಡ್ತಪ್ರಮಾಣಾರಿ ಜಾಯಿ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವು 
ಷಧ ರೂಪಾರಿ ದಿತಾಚಿ . 
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14. ಗರ್ಭಿಣಿಲೆ ವಿಹಾರ , ವಿಚಾರ ಇತ್ಯಾದಿ 
* ಘರಾಂತು ಕೊರೈತಸ್ಸಲೆ ಘರವಂದಿ ಕಾಮ ( Household works 
ಕರಾ ಆಸ್ತೂಕಾ ಭರಿ ಜಡ ಸಾಮಾನ ಉಕ್ಕೋಳ್ಳೆ ಭರ್ತಿ ಮೇಳು ಬಗ್ರೂನು 
ಕಾಮ ಕೋರೈನಜ್ಜ , * ಭರ್ತಿ ಊಣೆ ಆನಿ ಭರ್ತಿ ಚುಡ ಖಾವೈಚಾಂಗ ನ್ಹಯಿ 

* ಭರ್ತಿ ಮಾಸ ಖಾವೈ , ತೀಕ , ಆಮ್ಮೆ , ಲೊಸ್ತೋಣಿ , ನಿದ್ವಿಲೆ , ಹಳ್ಲೀಲ 
ಮೀಠ ಆನಿ ಮಧ್ಯ ವರ್ಜ್ಯ , 

* ಗರ್ಭಿಣಿನ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ಒಟ್ಟೂ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ವ್ಯಯಿ 
ಪೊಳೋಕಾ ಆಸ್ತಾ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಸದಾಕಾಳ ಮನಾಂತು ಶಾಂತಿ ಸಮಾಧಾನ 
ಸಂತೋಷ ಘೋವ್ಯಾ . * ಸದ್ಬಂಥ , ಸಾಹಿತ್ಯ , ಮಹಾತ್ಮ ಪುರುಷಾಲೆ ಜೀವನ 
ಚರಿತ್ರಾ ವಾಜೂಕಾ , * ಶುಭ್ರ ವಸ್ತ್ರಧಾರಣ ಕೋರಾ , ಫೂಟ ಆಶ್ಮೀಲೆ ಜಾಗೇರಿ 
ನಿಲ್ಲೋಕಾ , * ಉಜೊ ನ್ಹಯಿ , ಸಮುದ್ರ ಇತ್ಯಾದಿ ಕಡೇನ ಜಾಗ್ರತೆ ಕೋಲ್ಕಾ . 
* ಯೋಗ , ಧ್ಯಾನ , ಪ್ರಾಣಾಯಾಮು ( ಲಘು ಜಾವು ) ಕೊಚ್ಚೆ ಬರೆಂ 

ಗುರ್ಭಿಣಿಂಕ ಪೋಳೋನು ಫೆವ್ಹಾಂತು ಘರಾಲೆ ಕರ್ತವ್ಯ . 
* ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಕಾಳಿಘಾ . ಪದೇ ಪದೇ ತಿಕ್ಕಾ ಸೊವೈ ಮಾರೈ ಹಂಗೂಚೆ 
ಕೊರೈಸೊಡ್ಯಾ . * ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಜೆವಣ - ಖಾಣ ವಿಷಯಾಂತು ನೆದರ ದವೋರ್ಕಾ 
ಘರಾಂತು ತೀಣೆ ರಾಂದಪ ಕೊಟ್ಟೆ ಆಸಲೇರಿ ತಿಕ್ಕಾ ತಾಜ್ಜೆನ ಸೊಡೋನು 
ದುಸ್ರಾ ನ ರಾಂದಪ ಕೋರ್ನು ಗಾಲ್ಕಾ . ತೀಣೆ ಕಲ್ಲಿಲೆ ಖಾವ್ರು ಖಾವ್ರು ತಿಕ್ಕಾ 
ಬೇಜಾರು ಯನ್ನು ಆಸ್ವಾ ತೀಣೆ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಖಾವುಕ ವಾಂಕಾರೂ ಯವುಕ ಪುರೊ 
ತದ್ದಾ ದುಸ್ರಾನ ರಾಂದಪ , ಖಾಣ ಕೋರ್ನು ಬ್ಲೊಗಾನ ವಾಳ್ಳಿರಿ ತ್ಯಾ ಆಂಗಾಕ 
ಲಾಗ್ತಾ 

* ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ಮನ ಕೆದ್ಲಾ ಪ್ರಪುಲ್ಲಿತ ಜಾಲ್ಕು ದವರೂಕ ಘರೈಲೋಕಾನೆ 
ಪ್ರಯತ್ನ ಕೊಲ್ಯಾ . ತೀಣೆ ಆಸೆ ಪಾಲ್ವಲೆ ಖಾಣ , ಜೆವಣ , ನೆಸಾಣಿ ತಿಕ್ಕಾ ಮೆಳ್ಳೆತ 
ಕೊರಾ . 

* ಕಾಲಕಾಲಾಕತಜ್ಞವೈದ್ಯಾನಸಾಂಗಿಲೆವೇಳೇರಿ ತಿಕ್ಕಾ ಚೆಕಪ್ಪಾಕ ಆಕ್ರೋನುಫೇವು 
ಹೊರಕಾ.ತೀಣೆ ನಿಯಮಿತ ಜಾವು ವಾಕ್ಯದ , ಮಾಘವೈ ನಜರ ದವೋರ್ಕಾ . 
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15. ಗುರ್ಭಿಣಿನ ಕೊರೈತಸ್ಸಲೆ ಯೋಗಾಸನ 


ಸುಖಾಸನ 


ಭದ್ರಾಸನ 


ಪದ್ಮಾಸನ 


ಪರ್ವತಾಸನ 


ಕೋನಾಸನ 


ಉತ್ಕಟಾಸನ 


ಗೋಮುಖಾಸನ ಹಸ್ತಪಾದಾಂಗುಷ್ಠಾಸನ 


ನ 


ಹಸಪಾದಾಸನ ಶವಾಸನ 

ಧ್ಯಾನ 
ಚಡ ಮಾಹಿತೀಕ ಯೋಗಾಸನಾಚೆ ಪುಸ್ತಕ ' ಯೋಗ ಪ್ರವೇಶ ' ರಚಯಿತಾ 
ಶ್ರೀ ಅಜಿತಕುಮಾರ ಹೇ ಪಳಯಾ . 

ಬಾಳಾಂನಿರೆ ವೇಳ್ಯಾರಿ ದೂಕಿ ದಿವೈಕ ಸುಲಭ ಜಾವ್ವ ವ್ಯಾಯಾಮ : — ಉದಾರೆ 
ದೋನು ದೇಹಾಚೆ ಪ್ರತಿ ಏಕ ಅಂಗ ಬಿಗಿ ಕೋರ್ನು ಕಡೇರಿ ಸಡಿಲ ಕೋಲ್ಕಾ . ದೋಳೆ 
ಎಕ್ಯೂನು ಪಾಯ್ಯಾ ಬೊಟಾ ಪುಸ್ಸುನು ತಶೀಂಚಿ ಕೋಲ್ಕಾ . ಹಾಜ್ಞೆ ನಿಮಿತ್ತ ಪ್ರತಿ ಏಕ 
ಅಂಗಾಚೆ ಮಾಂಸ ಪೇಶಿ ರಿಲ್ಯಾಕ್ಸ್ ಜಾತ್ತಾ 
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16. ಅಭ್ಯಂಗ ಆನಿ ನಾಣ ( ಮಾಲೀಶ ) 
1. ಗರ್ಭಿಣಿ ಜಾವೈಪೂಢ ನಿತ್ಯ ಚೀ ಸ್ತ್ರೀ ಆನಿ ಪುರುಷ ದೊಗ್ಗಯಿ ಲೋಕಾನಿ 
ತೆಲ್ಲಾನ ಮಾಲೀಶ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . ಹಾಜೈನಿಮಿತಿ ಆನಾಮ್ಯಾಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ಚಾಂಗ್ 
ಜಾವು ಮೂಕಾರಿ ಜಾವೈ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಆರೋಗ್ಯವೇಯಿ ಚಾಂಗ ಜಾತ್ತಾ ಧನ್ವಂತರಿ 
ತೈಲ , ಕ್ಷೀರಬಲಾ ತೈಲ ಇತ್ಯಾದೀನ ಮಸಾಜ್ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ದೇಹಾಕ ಬಲವಯಿ ಎತ್ತಾ 
ತಂಚಿ ಗುರ್ಭಿಣಿಕ ಪ್ರಸವಾಚೆ ದೂಕಿ ಸಹನ ಕೋರೈಶಕ್ತಿವ್ವಯಿ ಎತ್ತಾ , ಮಾಂಸ 
ಖಂಡಾಕ ಬಲ ಎತ್ತಾ ಹೂನ ಉದ್ಯಾ ನಾಣ ಕೋರಾ . 
2.ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾಲ್ಲೆಮಾಗೀರಿ ತೀನಿ ಮಹಿನ್ಯಾ ಪರ್ಯಂತ ಜಾಗ್ರತಿ ಘವ್ಯಾ . 

ಪಯಿಲೆ ತೀನಿ ಮೃಹಿನೋ ಭರೆ ಜಾಗ್ರತೆ ಕೋರಾ . ಹ್ಯಾ ವೇಳ್ಯಾರಿ ಗರ್ಭಿಣಿ 
ಅವಸ್ಥಾ ಸುಕುಮಾರ ಆಸ್ತಾ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಹಾತ್ತಾಕ ಆನಿ ಪಾಯ್ಯಾಕ ಮಾತ್ರ ಮಾಲೀಶ 
ಕೋಲ್ಕಾ . ಹಾಜೈನಿಮಿತಿ ಮರ್ಮ ( Uital Points ) ಖಂಚೆ ಆಸ್ಪಚೀ ತೇ ಗಟ್ಟೂಳ 


ಜಾತಾತಿ . 


3.ಚಾರಿ ಮಹಿನ್ಯಾ ತಾಕ್ಕೂನು ಬಾಳಂತಿರೆ ಪರ್ಯಂತ : - ಚಾರೀ ಮೃಹಿನೇಂತು 
ಕೂರ್ಟ ಆನಿ ಯೋನಿ ಪ್ರದೇಶಾರಿ ಹಗೂರ ತ್ಯಾಲ ಸಾರೋಕಾ ( Oil Pad 


ding ) 


ಸಹ ಮಹಿನೆಂತು ಸ್ತನ ( ಮೊಮ್ಮೆ ) ಆನ ತಾಜ್ಜೆಚೊಟ್ಟಾಪ್ರದೇಶಾಕ ಮೈವಾಳ 
ಜಾವು ಮಾಲೀಶ ಕೋರಾ . 

ಸಾತ್ತಾ ಮಹಿನೆಂತು ಚಾಮಾಚೆ Strch Markes ವಯ್ಲಿ ಪಾಲೀಶ 
ಕೋಲ್ಕಾ . ಆನಿ ತಾಜ್ಜೆನಿಮಿತ್ತ ಚಾಮ ಮೈವಾಳ ಜಾತ್ರಾ ಆನಿ ಪಾಯ್ಯಾಕ ಸೂಜ 
( Swething ) ಯಾನಾ . ಆಠಾಚೆ ಆನಿ ನವ್ವಾ ಮಹಿನೇರಿ ಯೋನಿ ಪ್ರದೇಶಾಂತು 
Oil Padding ಕೋರಾ . 

4. ಬಾಳಾಂತಿಗೆ ಕಾಲಾಗಿ ಕೊರೈಮಾಲೀಶ : - ಸಗ್ಗೆ ಆಂಗಾಕ ಮೊವಾಳ ಜಾವು 
ಮಾಲೀಶ ಕೋರಾ . ಆನಿ ಹೂನ ಉದ್ಯಾನ ನಾವ್ಯಾ ( ನಾಣೋಕಾ ) . ಪ್ರಸವಾಚೆ 
ದೊನ್ನಿ ಘಟ್ಟಾರಿ ತೊಗ್ಗು ಪೊಟ್ಟಾರಿ ವಬ್ರಿ ತಾನು ತೊಗ್ಗು 
ಮಾಲೀಶ ಕೊರಾ 
ಹೇ ದೂಕಿ ದಿವಾಕ ಮದ್ದತ್ ( ಸಹಾಯು ) ಕರ್ತಾ . 
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US 


5.ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ ಜಾಲ್ಲಕೂಡ್ಲೆ : - ಯೋನಿ ಪ್ರದೇಶಾರಿ ಮೈವಾಳ ಜಾವು Oil 
Idding ಕೋಲ್ಕಾ . ಮಾಗಿರಿ ಪೊಟ್ಟಾಕ ಜಾಗೃತೇನ ಮಾಲೀಶ ಕೋರಾ . ಮಾಗಿರಿ 
ಪ್ರಾಪಾನ , ಎರಡಿ ನಾಳಾ ಪಾನಘಾಲ್ಲೆಲೆ ಹೂನ ಉದ್ಯಾನನಾಕಾ 
. ಪೊಟ್ಟಾಕ 
ವ್ಯಾಲೇನ ಜಾಂವೊ ಪೊಟ್ಟಾಚೆ ಬೆಲ್ಫಾನ ಗಟ್ಟಿಜಾವು ಬಾಂದೂಕಾ . 
17.ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ನಾರ್ಮಲ್ ತೂಕ ಚಂಡ ಜಾನ್ಸೆ ಅಕ್ಕಿ ಆಸ್ಸ . 
ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ವಾರ 

ತೂಕ ಚಡ ಜಾವಾ ಕಿತ್ಸೆ 
ಹಾಜ್ಞೆ ಪಶಿ ಊಣೆ ಹಾಜೆ ಪಶಿ ಚಡ 


w 


ಜಾವುಕ ನಜ್ಜ 


ಜಾವುಕ ನಜ್ಜ 


1 . 


12 ವಾರ 


2 ಪೌಂಡ್ 


4 ಪೌಂಡ್ 


2 . 


16 ವಾರ 


4 


8 


3 
. 


20 ವಾರ 


? 


13 


4 . 


24 ವಾರ 


10 


18 


5 . 


28 ವಾರ 


13 


23 


6 . 


30 ವಾರ 


14 


24 


7 . 


32 ವಾರ 


16 


27 


8 
. 


34 ವಾರ 


17 


30 


9 . 


37 ವಾರ 


19 


33 


10 . 


38 ವಾರ 


20 


34 


11 . 


39 ವಾರ 


20.5 , 


35 


12 . 


40 ವಾರ 


21 


35 ಪಶಿ ಚಡ 


29 


ಕ 


7 
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18. ಗರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್‌ಮನೈಕ 

ಯವೈತಸ್ಸಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ಸಮಸ್ಯಾ 
1. ಪೂತೇ ತೈಮಾಸಿಕಾಂತು ಗರ್ಭಿಣೇಕ ತೊಂಡಾಂತು ಲಾಲಾಸ್ರಾವ ಚಡ 
ಜಾತ್ತಾ , ಓಂಕಿ ಆಯ್ಕೆಲೆ ವರಿ ಜಾತ್ರಾ ಯಾ ಓಂಕಿ ಜಾತ್ರಾ ಹಾಕ್ಕಾ 

ಮಾರ್ನಿಂಗ್ 
ಸಿಕ್ನೆಸ್ ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಹೇಂ ಚಡಾವತ ಸಕ್ಕಾಣಿ ವೇಳ್ಯಾರಿ ಆಸ್ತಾ . 

1. ಹಾಕ್ಕಾ ಪರಿಹಾರ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಆಮ್ಮಿ 3 ಪಂತಾಕ ಫೆವ್ವ ಆಹಾರ ಥೋಡೆ ಥೆಡೆ 
4-5 ಪಂತಾ ಕೋರ್ನು ಫೇವ್ಯಾ . 

2.ಕೊತ್ತೊಂಬರಿಚೆ ಶೀತ ಕಷಾಯು ಹ್ಯಾ ಓಂಕಿಕ ಚಾಂಗ ವಾಕ್ಯದ . 3.ತಶೀಂಚಿ 
ಸಕಾಣಿಚಿ ಆಲ್ಲೆಚೆ ರೋಸು ( 12 ಗ್ರಾಂ ) ಆನಿ ಮೋವು ( 12 ಗ್ರಾಂ ) ಘಾಲ್ಕು 
ಪಿಲ್ಯಾರಿ ಓಂಕಿ ರಾಬ್ಬಾ . 

4. ಎಳಾಚಿ ಭೀ ( ಯಾಲಕ್ಕಿ ) ತೊಂಡಾಂತು ಘಾಲ್ಕು ದಿವಾಕ 2-3 ಅಕ್ಕಿ 3-4 
ಪಂತಾ ಚಾಬಾ ಆಸಾರಿ ಓಂಕಿ ಗೂಣ ಜಾತಾ . 

5.ತಶೀಂಚಿ ಮಾದೀಫಲ ರಸಾಯನ , ಮಯೂರ ಪುಚ್ಛ ಭಸ್ಯ ಇತ್ಯಾದಿ ವಕ್ಕದ 


ಆಸ್ಸಚಿ . 


2. ಬೌಹದ : - ಗುರ್ಭಿಣಿ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಏಕ ಜೀವು ನ್ಹಂಯಿ ಪೊಟ್ಟಾಂತು ಆನ್ನೇಕೆ 
ಜೀವು ವ್ಯಯಿ ಆಸ್ತಾ ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಗುರ್ಭಿಣಿಕ ' ದೌಹೃದ ' ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ 
ದೋನಿ ಹರ್ದೆ ಆಶ್ಮೀಲಿ ಮ್ಹಣು . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಗುರ್ಭಿಣೀಕ ಕೆಲವ ವಿಶೇಷ 
ಆಸೆ - ಆಕಾಂಕ್ಷೆ ( ವಾಂಛಿ ) ಎತ್ತಾ ತೇ ಪೂರ್ತಿ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . ಆರೋಗ್ಯವಂತ 
ಶಿಶು ಜನ್ಮಯಿತಾ ಮ್ಹಣತಾತಿ . 

ಹಾಕ್ಕಾ ' ಪೈಕಾ ' ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಆಮೈ - ಆಂಬೂಲಿ ಖಾವೈ ಆಶಿ ಗುರ್ಭಿಣಿಕ ಆಸ್ತಾ . 
ಹಾಜ್ಞೆ ಬದಲ್ ಜಾನ್ನು ಆವಾಳೊ ( ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ) ಆನಿ ಸೈಂಧವಲವಣ rockgalt 
ದಿಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . ತಶೀಂಚಿ ಭರ್ತಿ ಉಷ್ಟ , ತೀಕ್ಷ್ಯಆಹಾರ ಖಾವೈಭರಿ ಆಸೆ ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
( ಉದಾ : ನೊಣ್ಣೆ ತೀಕ ಹಾಪೋಳು , ತೀಕ ಓಡಿ ಇತ್ಯಾದಿ ) ತಾಜ್ಜೆ ಬದಲಾಕ 
ಲಿಂಬಿಯಾ ಜ್ಯೂಸ್ ಆನಿ ತಾಂತು ಆಲ್ಲೆರೋಸು ಗಾಲ್ಕು ದಿವ್ಯಾ . ಇಂಗಾಳೋಖಾ 
ಆಶೆ ಕೆಲವಗುರ್ಭಿಣ್ಯಾಂಕ ಆಸ್ತಾ ಹಾಕ್ಕಾ ಆವಾಳೊ ಭಾಜ್ಯೋನು ದಿವ್ಯಾ . ನಾ ತ್ರಿಫಲಾ 


* 
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ಟ್ಟಿದಿವ್ಯಾ . 
ಮಾಖಾವೈ ಆಶೆ ಆಸ್ಸಾರಿ ಗೈರಿಕ ( Redochre ) ಮೈಣು ಮೆಳ್ಳಾ , ತೇ 
ಪ್ರಾಂತು ಭಾಜ್ಯೋನು ದಿವ್ಯಾ . ಆಂಗಾಂತು ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ , ಲೊಕ್ಕಂಡಾಚೆ ಅಂಶ 
೧ ಣೆ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ವರಿ ಕೆಲವ ವಾಂಛಿ ಎತ್ತಾ , ತಸ್ಸಲೆ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಂತು ಔಷಧ ಆನಿ 
ಇಷ್ಟಿಕಾಂಶಯುಕ್ತ ಆಹಾರ ದಿವ್ಯಾ . 
3. ಅತಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನ ಗರ್ಭಿಣಿಕ ತೈಮಾಸಿಕಾಂತು ಎವೈ ಆನ್ನೇಕ 
ರುಸ್ಯಾ . ಹಾಜ್ಞೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣ ಅಕ್ಕಿ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಪೆಲ್ವಿಸ್ ಹಾಂತು ( pelvic 
Ceilty ) ವಾಡ್ತಾ ಆತ್ಮೀಲೇ ಗರ್ಭಾಶಯಾಚೆ ವಜನ ಮೂತ್ರಾಶಯ ವಯಿ , 
ಡಾ ತದ್ವಾ ಮೂತ್ರಕೋಶ ಸಾನ ಜಾತ್ತಾ , ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ತಾತ್ತಾವಳಿ ಮೂತ್ರ 
ಸರ್ಜನ ಕರ್ತಾ ರಾಬ್ಬಾ ಜಾತ್ರಾ 

ಸಾತ್ತಾಮಯಿನೋ ಮೃಣತಾನಾ ' ಹರ್ದೆ ಲಾಸ ' ಆಸ್ತಾ , ಹಾಕ್ಕಾ ಕಾರಣ ಉಷ್ಣ 
ನಿ ವಾಡ್ತಾ ಆಶೆ ಗರ್ಭಾಶಯಾಚೆ ನಿಮಿತ್ತಿ ಆಸ್ಪ , ತಂಪ ಜಾವೆ ತಶ್ಚಿ ನಾಂಚಣೆ 
ಎದ್ದಾಕ , ಮೂಗಾ ಉದ್ದಾಕ ಇತ್ಯಾದಿ ಸೇವನ ಕೋಲ್ಕಾ . 
ಫಾಟ್ಟಿದೂಕಿ : - ಗರ್ಭಿಣಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಫಾಟೀಚೆ ಮಾಂಸಖಂಡಾ 

ತ್ರಾಣ ಚಂಡ ಪೊಡೈನಿಮಿತ್ತಜಾತ್ರಾ ತೈಲ ಅಭ್ಯಂಗ ಕೋರುಹೂನ ಉದ್ಯಾ 
ಣ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ದೂಕಿ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ , ನಿದ್ದೆತನಾ ಬದಿ ( Side Or Posi 
on ) ಬದಲ ಕರ್ತಾ ಆಸ್ಸಾರಿ ಚಾಂಗ . ಹೂನ ಉದ್ಯಾ ಬ್ಯಾಗಾನಶಾಖ ದಿಲ್ಯಾರಿ 
ಎಂಗ . 
ಮಲಬದ್ಧತಾ : - ಗರ್ಭಿಣಪಣಾ ನಿಮಿತಿ ಆನಿ ಲೊಕ್ಕಂಡಾ ಸತ್ವಾ ವಕ್ಕದಾಚೆ 
ಮಿತಿ ಮಲಬದ್ಧತಾ ಜಾತ್ರಾ ಫೈಬರ್ ಆಲೆ ತಸ್ಸಲೆ ಆಹಾರಪಾಚೊ ಭಾಜಿ ಪಾಲ್ಗೊ 
ಲವಸ್ತುಭರಪೂರ ಖಾವೈನಿಮಿತ ಆನಿ ಊಣೆ ಮೃಳ್ಳಾರಿ 8 ಗ್ಲಾಸ್ ಉದ್ದಾಕ ಪಿವ್ಯಾ . 
D ಲ ಬದ್ಧತಾ ಸಮ ಜಾತ್ರಾ ಸುಕ್ಕೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ , ಅಂಜೂರ ಖಾಲೇರಿ ಚಾಂಗ . ನಿರೊಹ 
ನಿ ಅನುವಾಸನ ಬಸ್ಸಿದ್ದಯಿ ಡಾಕ್ಟರಾಲೆ ಆದೇಶಾ ವಯ್ಲಿ ದಿವ್ಯತ . 
ವ್ಯಾರಿಕೋಸ್‌ವೆಯಿನಾಚೆ ಸೂಜನ : - ( Swelling in Voricose 
ing ) ಪೊಟ್ಟಾಭಿತ್ತರಿ ಒತ್ತಡ ಚಡ ಜಾಪ್ಪಾವಸೂನು ಸುರ್ಭಿಣಿಲೆ ಪಾಯ್ಯಾಚೆ 
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ಮಲಿನ ರಕ್ತಾಚೆ ನಾಳಾಂತು ಸೂಜನ ಎತ್ತಾ , ಪಾಯ್ಯಾ ಮೂಳಾಕ ಉಲ್ಕೆ 
ದವೋರ್ನು ನಿದ್ರೋಕಾ . ಆನಿ ಬಸ್ತನಾ ಪಾಯ ವಯಿ ದವೋರ್ಕಾ . ತಂಚಿ 
ಕ್ರೀಪ್ ಬ್ಯಾಂಡೇಜ್ ಮೈಣು ಪಟ್ಟಿ ಬಾಂದ್ಲಾರಿ ಚಾಂಗ . 

ಪಾಯ್ಯಾಂತು ಕಚಕಚ ( Calfmurcle Cramps ) ಪಾಯ್ಯಾಕ ರಕ್ತ 
ಸಂಚಾರ ಊಣೆ ಜಾಪ್ಪಾ ವಸ್ತುನು ಹೇ ಕ್ರಾಂಪ್ ಎತ್ತಾಚಿ . ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಆನಿ 
ವಿಟಾಮಿನ್ ಮಾತ್ರೆ ಫೆನ್ಸಾರಿ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , ತಶೀಲಚಿ ನಾಲ್ಲೇಲ್ ತೆಲ್ಲಾಕ 4 
ಚಮಚೆ , ಲಿಂಬಿಯಾ ರೋಸು 10-15 ಹುಂಡು ಆನಿ ಸೊಯ್ಯ ರೋಸು 4 
ಚಮಚೆ ಹೇ ಭರೂನು ಪಾಯ್ಯಾಕ ವಯ್ಲಿ ತಾಕ್ಕೂನು ತೊಗ್ಗು 
ರಗಡ್ಡಾರಿ ( ಮಾಲೀಶು ಕೆಲ್ಯಾರಿ ) ದೂಕಿ ಮೇಯಿ ಆನಿ ಕಚಕಚೊ ವ್ಹಯಿ ಊಣೆ 
ಜಾತ್ತಾ 

ರಕ್ತಹೀನತಾ : - ಗರ್ಭಾಶಯಾಂತು ಭೂಣ ವಾಡ್ಡೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಆಹಾರ 
ಆನಿ ಔಷಧ ಸಮ ಜಾವು ಘನಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ರಕ್ತಹೀನತಾ ಜಾತ್ತಾ , ತಾಜ್ಜೆ ನಿಮಿತ 
ಚೆರ್ಡಾಲಿ ವಾಡಿ ಊಣೆ ಜಾನ್ಹಾಪುರೋ ( 1 UGR ) ಗರ್ಭಪಾತ ಮೈಯಿ ಜಾವೈ 
ಪುರೋ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವುರಗತ ಭೂರ್ಚೆ ಆಹಾರ ಆನಿ ವಾಕ್ಯದ ಅಗತ್ಯ ಘಮ್ಮಾ . ತಶ್ಚಿ 
ಜಾವು ಗುರ್ಭಿಣಿಕ ಹಿಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್ ಟೆಸ್ಟ್ ಕರಾಚಿ ತಂಚಿ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಜಾವು ಕೊರೈತಸ್ಸಲೆ ಇತರ ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷಾ ಅಕ್ಕಿ ಆಸ್ಸಚಿ . ರಕ್ತಸ್ರಾವಸಮಂ ( CT , 
BT ) , ರಕ್ತಾಚೆ ಗುಂಪು ಆರ್ ಎಚ್ ಫ್ಯಾಕ್ಟರ್ ( Rh factor ) ರಕ್ತಾಂತು ಸಾಕ್ರೆ 
ಅಂಶ , ತಂ VDRL , HIV , infcetion test ಇತ್ಯಾದಿ . 

ತಂಚಿ ಮೂತ್ರಪರೀಕ್ಷಾ , ಬಣ್ಣ ಪ್ರಮಾಣ , ಸಾಂದ್ರತೆ , ಆಲ್ಬುಮಿನ್ , 
ಪಿಎಚ್ ಲೆವೆಲ್ , ಸಾಕ್ರೆ ಅಂಶ , Micro ( ಜೀವಾಣು ) ಇತ್ಯಾದಿ ಪರೀಕ್ಷಾ ಕರಾಚಿ . 

ಗುರ್ಭಿಣಷಣ ಆಯ್ಕೆಲೆ ತೆದ್ದನಾ ರಗ್ತಾಚೆ ಒತ್ತಡ ಆನಿ ಸಾಕ್ರೆ ಅಂಶ ಕೆಲವು 
ಪಂತಾ ಚಡ ಜಾತ್ರಾ ತಸ್ಸಲೆ ವೇಳ್ಯಾರಿ ಔಷಧ ಅವಶ್ಯ ಘವ್ಯಾ . ಪಾಯ್ಯಾಂತು 
ಸೂಜನ ( Poedal oedema ) ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾವು ಆಸ್ತಾ . ತಸ್ಸಲೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ 
ಮಿಠಾಚೆ ಅಂಶ ಊಣೆ ಘವ್ಯಾ ಆನಿ ವೈದ್ಯಕೀಯ ತಪಾಸಣೆ ಕೋಲ್ಯಾ . 
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ : - ಚೆರ್ಡಾಲೆ ವಜನ ರಕ್ತನಾಳ ವಯಿ ಪೋಣು 


* 
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ಜಲಾಶಯಾಚೆ ದ್ವಾರಾಲಾಗ್ಗಿ ರಕ್ತನಾಳ ಸುಜೂನು ಎತ್ತಾ . ಹಾಕ್ಕಾ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ 
ಣು ಸಾಂಗ್ತಾತಿ , ಮಲಬದ್ಧತೆ ಜಾಯ್ತಾ ತರಿ ಪೊಳೋನು ಫೆಪ್ಟೆಂಚಿ ಹೇ 
ಗಾಚೆ ಉತ್ತಮ ನಿವಾರಣೋಪಾಯ . ಪಾಳ್ವೆ ಬಾಜಿ ಪಾಲ್ಲೊ ಫೈಬರ್ ಆಲೆ 
ಸ್ವಲೆ ಆಹಾರ , ಹರ್ವೆ ತರಕಾರಿ , ಅಂಜೂರ , ಸುಕ್ಕೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ , ತಂಪಾ 
( ಈಸಬ್ಗೋಲ್ ಆನಿ ಡಸ್ಟ್ ) 2 ಚಮಚೆ , ಹೇ ಸಕ್ಕಡ ಆಹಾರ ರೂಪಾರಿ 
7ಾರಿ ಚಾಂಗ , ಶರೀರ ಆನಿ ಮನಾಚೆ ಆರೋಗ್ಯ ರಾಕವಣ ಕೋರ್ನು ಫೆವ್ವ 
ರ್ಭಿಣಿಲೆ ಆನಿ ತಿಕ್ಕಾ ಮದ್ದತ್‌ ಕೊರೈಘರೈಲೋಕಾಲೆ ಕರ್ತವ್ಯ ಜಾವಾಸ್ಸ . 

ಪಯಿಲೆ ಸಹ ಮಹಿನ್ಯಾಂತ್ತು ಮಹಿನ್ಯಾ ಏಕ್ಚಳ , ಮಾಗರಿ ತೀನಿ ಮಹಿನ್ಯಾಂತು 
ಕಂದ್ರ ಯಾ ಸಾತ ದಿವಸಾಂತು ಏಕ ಪಂತಾ ಡಾಕ್ಟರಾಲಾಗ್ಗಿ ತಪಾಸ ಕೋರ್ಕಾ , 

1. ಗರ್ಭಿಣಿನ ಪ್ರಥಮ ಜಾವು ಗರ್ಭಾಚೆ ವಾಡಪಣ ( ವಾಡಿ ) ಚಾಂಗ 
ಕಾವುಕ ಮಾದಲ ಫಲಾಚೆ ಬಿ 12 ಗ್ರಾಂ , ಆನಿ ಅಶ್ವಗಂಧಿ 12 ಗ್ರಾಂ ಹೇ 
ಕಾಟೂನು ನಿತ್ಯ ರಾತ್ತಿಕ ದುದ್ದಾಂತು ಫೆವ್ಯಾ . 

2. ಮಾಧೀಫಲ ರಸಾಯನ ಎಯಿ ಗುರ್ಭಿಣಾಲೆ ಓಂಕೇಕ ಆನಿ ಜೀಣಾಕ 
ಕೈಯಿ ಚಾಂಗ . 

3.ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ಖಾಂಕಿ : - ಮಿರೇಕಣಾ ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ ಸಾಕ್ಕರ ಸಮ ಪ್ರಮಾಣ ( 2 
ಕಿಟಿಕೆ ) ಭರೂನು ಸೇವನೆ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಕಾಂಕಿ ಗುಣ ಜಾತ್ತಾ . 

4. ಗರ್ಭಿಣಿ ಅಜೀರ್ಣ ಆನಿ ಅಗ್ನಿಮಾಂದ್ಯ : -ಓಂವೊ , ಶುಂಠಿ , ಹಿಪ್ಪಲಿ ಆನಿ 
ಕೇರೆ ಸಮಪ್ರಮಾಣಾರಿ ಘಾಲ್ಕು ವಸ್ತಗಾಳಿತ ಚೂರ್ಣ ಕೋರು , 1.5 ಗ್ರಾಂ ನಿತ್ಯ 

ವ್ಯಾ 3-4 ದಿವಸ್ತು . 
5. ಪೊಟ್ಟಾಂತು ಘಟ್ಟಿದೂಕಿ ( Spuriour pain ) ಆಯ್ದಾದಿ 15 ಗಾರಂ 
ಸೀರೆ ತಾಂಭೆ ಜಾವು ಭಾಜೂನು , ಫಾವ ( ಕಾಲ್ ) ಲೀಟರ್ ಉದ್ದಾಕ ಘಾಲ್ಕು , ತೇ 
25 ಎಂ.ಎಲ್ . ಜಾನ್ಸೆಪರ್ಯಂತ ಖತಖತೋನು ಮಾಗಿರಿ ದೂಧಸಾಲ್ಕರ ಘಾಲ್ಕು 
ಲ್ಯಾರಿ ಘಟ್ಟಿದೂಕಿ ರಾಬ್ರಾ , 

6. ಗರ್ಭಿಣಿಲೆ ಉತ್ಕಡೇಕ : - ಬಿಲ್ವಾಚೆ ಸುಕ್ಕಿಲೆ ತಿರುಳು ಆನಿ ಶುಂಠಿ 12 
೩೦ ( 

ದೊಯಿ ) ಸೇರುನು ಖತ್ ಖತೋ ಹಾಡೋನು ತಾಂತು ಭಾಯಿಲೆ 


-1 
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ಓವೆಗೋಧಿಚೆ ಚೂರ್ಣ 24 ಗ್ರಾಂ ಘಾಲ್ಕು ನಿತ್ಯ 5 2-3 ವೇಳೆರಿ ದಿಲ್ಯಾರಿ 
ಗರ್ಭಿಣಿಲೆ ಭೇದಿ ನಿವಾರಣ ಜಾತ್ತಾ , 

ಗುರ್ಭಿಣೆಂಕ ಉದ್ದಾ ಭರಚೆ : - ಗುರ್ಭಿಣೀಕ ಸ ಮಹಿನೋ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ತೆದ್ರಾ 
ಹಾತ್ಸಾಯು ಸುಜೂನು ಯವ್ವ ಆಸ್ಸ , ಹಾತು ಆನಿ ತೋಂಡ ಪುಗ್ಗಿಲೆ ತಗ್ನಿ ದಿಸ್ಸುನು 
ಯತ್ತಾ , ಆಂಗಾ ಜಡ್ಕಣಿ ಚಳ್ಳಿಲೆ ವರಿ ದಿಸ್ಸುನು ಯವ್ವಕ ಪುರೊ . ಗರ್ಭಿಣಿಲೆ 
ಆಂಗಾಂತು 

ಉದ್ದಾ ಭೋರ್ನು ಅಶ್ಮಿ ಜಾತ್ತಾ , ಹ್ಯಾಗುರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್ಮನ್ನೆಲೆ ಆನಿ 
ಚರಾಲೆ ರಕ್ಷಣೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ನಿಸರ್ಗ ನಿರ್ಮಿತ ಏಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆ . ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ಅತಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ಜಾವ್ವುಕ ಪುರೊ . ಚಡ್ತಪ್ರಮಾಣಾಚೆ ಉದ್ಯಾ ಅನುಭವು ಗುರ್ಭಿಣಿ 
ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಚಾರಿ ಮೈನ್ಯಾಂತು ಆಸ್ಸ ಜಾತ್ತಾ , ಸಾತ್ತಾ ಮೈನ್ಯಾಂತು ಮಸ್ತವಿಪರೀತಶಿ 
ದಿಸ್ತಾ , ಗುರ್ಭಿಣಿಲೆ ತೂಕ ಚಡ್ತಾ , ಚಳ್ಳಿಲೆ ಹ್ಯಾ ವಜನಾಂತು 2/3 ತಿತ್ತೆ ಉದ್ದಾಕ 
ಸೇರೂನು ಆಸ್ಕಾ ಸಬಾರ ಕಾರಣಾನ ಅಶ್ಮಿ ಜಾತ್ರಾ ಆವಯಿಲೆ ತಾಕ್ಕೂನು ಗರ್ಭಸ್ಥ 
ಶಿಶು ಆಹ್ಲಾಕ ಜಾಯಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಆಹಾರ ಆನಿ ಪ್ರಾಣವಾಯು ಘತ್ತಾತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ 
ಉದ್ದಾಕ ಚಡ್ಡೆ ಆಸ್ಸುಕಾ ಜಾತ್ತಾ , ಆವುಕ ಕಾಯ್ತರಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತಿಕ್ಕಾ ರಾಕಚಾಕ 
ಹ್ಯಾ ದ್ರವಾಂಶ ಮದ್ವತ್ ಕರ್ತಾ , ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಮಸ್ತ ಉದ್ದಾಕ ಭೋರ್ನು ಫೆಲೆ 
ತಾಕ್ಕೂನು ಬಿ.ಪಿ. ಚ , ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ವಯ್ತಿ ಚಡ ಒತ್ತಡ ಪೋಣು , ತಾಜ್ಜೆ 
ಕಾರ್ಯಾಂತು ಅಪರಾ ತಪರಾ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ನಂಜ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . 

ತ್ಯಾ 
ಖಾತ್ತಿರಿ ಪ್ರತಿ ಮಹಿನೋ ಚೂಕನಾಶಿ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪರೀಕ್ಷಾ ಕೋರ್ನು ಘವ್ಯಾ . 
ಆನಿ ಪ್ರತಿ ದಿವಸು ಹಿತಮಿತ ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೊರೈ , ಊಣೆ ಮೀಟ ಖಾವೈಚಾಂಗ . 
ಬಾಳಾಂತಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ 72 ಗಂಟ್ಯಾ ಬಿತ್ತೆರಿ ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ಕಾರ್ಯ ಚುರು ಜಾವು ಹ್ಯಾ 
ಚಡ್ಕಉದ್ದಾಕ ತಾಜ್ಜಿತೇಕ ಬಾಯಿ ವತ್ತಾ , 

7. ಗರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್ಮನ್ನೆಲೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಖಂಚೇ ತೊಂದರೇಕ ಎಯಿ 12 
ಗ್ರಾಂ ತುಂಬೆ ಝಾಡಾಚೆ ಪಾಳಾಚೆ ಅಷ್ಟವಶೇಷ ಕಷಾಯ ಕೋರ್ನು , ಗಾಳೂನು , 
ತಾಂತು 30 ಎಂ.ಎಲ್.ಗಾಯ್ಕೆತ್ತೂಪಸೇರುನು ದಿಲ್ಯಾರಿ ಗರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್ಮನ್ನೆಲೆ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗು ಗುಣ ಜಾತ್ತಾ . 


ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 
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** 


19. ಚೆರ್ಡುಂವಾಲೆ ಪರಂಪರಾಗತ ಪದ್ಯ 
ಕೊಂಕಣಿ ಶ್ರೀಮಂತ ಭಾಷೆ . ಹಾಂತು ಪರಂಪರಾಗತ ಜಾಲ್ಕು ಸಾಂಗೂನು 
ಯಿಲೆ ತಸ್ಸಲೆ ಕೊಂಕಣಿ ಗೀತ ಆಸ್ಸಚಿ . ಹೇಂ ನಿತ್ಯ ಚೀ ಚೆರ್ಡಾಂಕ ಸಾಂಗತ 
ಡೋಲ್ಯಾರಿ ತಾಜ್ಜಿ ಗೋಡೀ ವಿಂಗಡ ! 
ಉದಾ ಆವುನ ಚೆರ್ಡಾಕ ತೀನಿ ಮೃಹಿನೋ ಮೃಣಾನಾ ಸಾಂಗೈ ಪದ 
1. ತಾತಾ ತಿಂಗಣ 
ತಾ ತಾ ತಿಂಗಣ / ಆನಿ ಯೆದ್ದೆಂ ಆಂಗಣ 
ತಿಂಗಣ ಮೈಣು ಖೆಳದ 
ಆಂಗಣ ಭರಿ ಭರದ 
ರಂಗಣೆ ಹಾಲ್ಗೊನು ಖೆಳದ 
ಥೋಂಗಣ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಹಾಸದ 

2. ಧೋಲ್ ಧೋಲ್ ಧೋಲ್ಲಯ್ಯಾ 
ಧೋಲ್ ಧೋಲ್ ಧೋಲ್ಲಯ್ಯಾ 

ಪೀಟ್ ವಾಟಿ ಮಲ್ಲಯ್ಯಾ 
ಪಿಟ್ಟಾಪಳ್ಳಲೋ ಬರಡು 

ಹಾಸ್ಟೆಂ ಪಳೆ ಆಮೈಲೆಂ ಚೆರಡು 
3. ಚಿಮಾಟ್ ಚಿಮಾಜ್ ಬೆಟಿಲ್ 
( ಚೆರ್ಡಾಲೆ ನಿಡಲಾಲಾಗ್ಗಿ ಆವುಲೆ ನಿಡಲ ಹಾಣು ಸಾಂಗ್ಸ್ 
ಆನಿ ಚಿಮಾಟ್ ಚಿಮಾಟ್ ಚಿಮಾಟ್ 
ಆನಿ ಚಿಮಾತ್ ಮಾಟ್ ಬೆಮಟ್ ಬೆಟಿಲ್ ....... 

4. ಆಮೆಲೆ ಬಾಳ 
ಜಾಯಿ ಮೊಣು ಜಾಲ್ಲಿ ಬಾಳು ಆಮೈಖತೀರಿ 

ಆನಂದಾಚೋ ಮೇರು ನಾಂತಾ ಘರಾ ಭಿತ್ತರಿ 
ಯೋರೆ ಬಾಳಾ ಮೊಗಾ ಕಲ್ಯಾ ಬೈಸರೆ ಹಾಂಡೀರಿ 
ನೀದ ಕಾಣು ರೊಡೈಸೋಣು ಬೈಸರೆ ಪಾಯ್ಯಾರಿ 
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ಬಾಳು ಗುಣಿ , ಮೊತ್ಯಾ ಕಣಿ ದೃಷ್ಟಿ ಜಾಲ್ಲಿ ಮೂರೇ 
ಉವ್ಹಾಳ್ಯಾ ತುಕ್ಕಾ ಮಾಟ್ಟಾಚಿ ಕಣು ಹಟ ಸೋಡಿರೆ 
ಬಾಳು ಬರೊ ಮೊಗಾ ಕಳೋ ಗೋರೆ ಆಂಗಾನ 
ದೊಳೆ ಸಾನ , ರೂಂದ ಕಾನ ಸುಂದರ ರೂಪಾನ 


5 


5. ಸ್ವಾಮಿ ದಯ್ಯಾ ಪಾಂಪಾ 
( ದೇವಾಕ ಪಾಂಯು ಪಡನಾ ಆವುನ ಚರ್ಡಾಕ ಸಾಂಗೈ 
ಸ್ವಾಮಿ ದಯ್ಯಾ ಪಾಂಪಾ 
ವಿದ್ಯಾ ದೀ -ಮಾಕ್ಕಾ 
ಬುದ್ಧಿ ದೀ - ಮಾಕ್ಕಾ 
ಆಯುಷ್ಯವಂತ ಕೋರು ದೀ 

ಅಕ್ಕಿ ಆಮೇಲೆ ಮೂಲ ಸಂಸ್ಕೃತೀಚೆ ಪಾಲ ಮೂಳ ಉತ್ಸಾಸ ಕೊಲ್ವೆ ಖಾತ್ತೀರ 
ಮಾಲಗಡ್ಯಾನಿ ಮಸ್ತ ಬಾಳಗೀತಾ ರಚನ ಕೊರನು ದವರಲ್ಯಾ . ತುಮಕಾ ಚಡತೆ 
ಮಾಹಿತಿ ಖಾತ್ತಿರಿ ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾಕ ವೀಸ ವರುಷ ಭರಿಲೆ ಉಡಗಾಸಾಕ ಪ್ರಕಟ 
ಜಾಲೇಲೇ 20 ಪುಸ್ತಕಾಂತು ಶ್ರೀಮತಿ ಜಯಶ್ರೀ ನಾಯಕ ಯಕ್ಕಂಬಿ ಹಾನ್ನಿ 
ಸಂಗ್ರಹ ಕೆಲೇಲೇ ಲೋಕವೇದಾ ( ಜಾನಪದಾಕ ಶಿಕ ಸಂಬಂಧ ಪಾವಿಲೆ ಕೃತಿ 
ಪೊಯೆತ . ಜಾಂವೊ ಶ್ರೀ ಸಂತೋಷ ಕುಮಾರ ಗುಲ್ವಾಡಿ ಹಾನ್ನಿ ಎಕ್ಕೆ 
ಇಕ್ರಾ ( 111 ) ಪದಂ ಸಂಗ್ರಹ ಕೋರ್ನು ಸಂಪಾದನ ಕೆಲ್ಯಾಂ . ಹೆಂ ಪುಸ್ತಕ ನಾವಂ 
' ತಾ ತಾ ತಿಂಗಣ ' ಆನಿ ಪ್ರಕಾಶಕ ಬಸ್ತಿ ಪ್ರಕಾಶನ , ತುಂಬೆ . 

ಗುರ್ಭಿಣಿ ಆಸ್ತಾನಾಚೀ ಸೀನ ಹೇ ಪದ್ಯ ಶಿಕ್ಷಾರಿ ಮಾತೃತ್ವಾಚೆ ಮಧುರತಾ 
ಸಮಝಯೇತ . ತಶೀಂಚಿ ಬಾಳಾಂತಿ ಜಾಲ್ಲೆ ಮಾಗೀರಿ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ಪದ 
ಸಾಂಗ್ತಾವಾದ್ದೂಯೇತ . ಆಮೇಲೆ ಸಂಸ್ಕೃತಿ , ಸಂಸ್ಕಾರು ಮುಕಾರುನು ಹೊರೇತ . 
ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಚಾಂಗ ವಾಡಪಣಾಕ ಮದ್ದತ್‌ ಕೊರೈತ . ಅಸ್ಸಲೆ ಏಕ ಆಶಯಾನ ಹೇಂ 
ಪ್ರಸ್ತತ ಕೆಲಾಂ . ಇ . 
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20 , ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ ( ಪ್ರಸವ ) 
ಪ್ರಸವ ಜಾಂವೊ ಬಾಳಂತಿರೆ ದಿವಸು ಡಾಕ್ಷ ಪೂಢ ದೀು ಆಸ್ತಾಚಿ . ತಾಜ್ಜೆ 
ಥೇಚಿ ದೂಕಿ ಆಯ್ತಾರಿ ಕೂಡ್ಲೆ ಡಾಕ್ಟರಾಲಾಗ್ಗಿ ವಚೂನು ತಪಾಸ ಕೋಲ್ಕಾ . 
ಲವ ಪಂತಾ ಸೂರಿಯಸ್ ಪೇಯಿನ್ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಫಟ್ಟಿದೂಕಿ ಎತ್ತಾ , ತೆದ್ದನಾ ತ್ರಾಸ 
. ಅಸ್ಸಲೆ ವೇಳ್ಯಾರಿ ಜೀರೆ ಕಷಾಯು ಯಾ ಓಮಾಚೆ ಸತ್ವ ( ಓಮಂ ವಾಟರ್ ) 
ತಾರಿ ದೂಕಿ ರಾಬ್ರಾ , 
ಸುಖ ಪ್ರಸವಾಚೆ ತೀನಿ ಆವಸ್ಥಾ 
ಪ್ರಥಮ ಅವಸ್ಥಾ : - ಹೇ ಆವಸ್ಥಾವಿಶೇಷಾಂತು ಗರ್ಭಾಶಯಾಂತು ಆಕುಂಚನ 
ನಿ ಪ್ರಸರಣ ಜಾತ್ರಾ ಹಾಜ್ಞೆ ನಿಮಿತ್ತಿ ಗರ್ಭದ್ವಾರ ಮುಖಾಂತರ ಚೆರ್ಡು 
ರೋನಿಂತು ಪ್ರವೇಶ ಕರಾ , 

ದೊನ್ನಿ ಅವಸ್ಥಾ : - ಚೆರ್ಡು ಯೋನಿ ಮುಖಾಂತರ ಮುಕಾರಿ ಯನ್ನು ಯೋನಿ 
ಸ್ವರಾ ಮೂಖಾಂತರ ಭಾಯ್ದೆ ಜಗತ್ಯಾಕ ಪ್ರವೇಶ ಕರ್ತಾ . 
ತಿನ್ನೀಚ ಅವಸ್ಥಾ : - ಮಾಸ ಆನಿ ಮಾಸಾ ಚೀಲ ( ಪ್ಲಾಸೆಂಟಾ ಇತ್ಯಾದಿ ) 
ರ್ಭಕೋಶಾ ತಾಕ್ಕೂನು ಸಡಿಲ ಜಾಲ್ಕು ಭಾಯಿ ಪಡ್ತಾ ಆನಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ವ್ಯಯಿ 
ಎತ್ತಾ , 

ಪ್ರಥಮ ಅವಸ್ಥಾಚೆ ಸಮಯ ಹೋಡ ಆಸ್ಸ ಮಳ್ಳಾರಿ 10-12 ಘಂಟೊ 
ಗ್ರಾ , ದೊನ್ನಿ ಅವಸ್ಥಾ1-2 ಘಂಟೆ ಮಾತ್ರ , ತಿನ್ನೀಚ ಅವಸ್ಥಾ 10-15 ಮಿನಿಟ . 

ಚೆರ್ಡು ಭುಯಿಂಚೆ ವಯ್ಲಿ ಆಯ್ದ ಕೂಡ್ಡೆರೊಡೂಕ ಲಾಗ್ತಾ ರೊಡ್ಡೆ ಅತೀ 
ಗತ್ಯ ಆನಿ ಅವಶ್ಯಕ . ಇತ್ಯಾಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ತೆದ್ಧನಾ ಮಾತ್ರ ಚೆರ್ಡಾಲೆ 
ಸಕೋಶಾಂತು ವಾರೆ ವಸೂನು ಉಚ್ಚಾಸ , ನಿಃಶ್ವಾಸಾಚೆ ಮುಖಾಂತರ ಪಯಿಲೆ 
ಸಕ್ರಿಯಾ ( ಉಸಿರಾಟ ) ಸೂರು ಜಾತ್ತಾ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಚೆರ್ಡಾನ ಜನ್ನಿಲೆ ಕೂಡ್ಡೆ 
S ಣಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಫಾಟ್ಟಿಕ ಹಗೂರ ಜಾನ್ನು ಬಡೋನು ಚೆರ್ಡಾಕ ರೊಡ್ಡೆ ತಳ್ಳಿ 
ರಾಚಿ , ಚೆರ್ಡಾಲೆ ದೊಳೆಂ ಸಿಲ್ವರ್ ನೈಟ್ರೇಟಾಂತು ಒಲ್ಲೆ ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ಕಾಪಾನ ಚೌಕ 
ರತಾಚಿ . ತಶೀಂಚಿ ತೋಂಡ , ತಾಳೊ ಇತ್ಯಾದಿ ಚೌಕ ಕರತಾಚಿ . ತಾಜ್ಜೆಮಾಗಿರಿ 
ಂಬುಲಿಚೆ ವಾಲಿ ಕತ್ತರಾಚಿ ಆನಿ ಗಾಂಟಿ ಘಾಲ್ತಾಚಿ . ಮಲದ್ವಾರ ಶೋಧನ 


ಇ s . 
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ಕರಾಚಿ , ಮಾಗಿರಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ನಾಡೋನು , ತಾಜೈವಜನ ಪಳೆತಾಚಿ . 

ಚೆರ್ಡು ಸಾಮಾನ್ಯ ಊಣೆ ಮೃಳ್ಳಾರಿ 2.5 ಕೆ.ಜಿ. ಆಸ್ಸುಕಾ . ಪ್ರಸವ ನವಮಾಸಾ 
ಪಶಿ ಮಸ್ತವಗ್ಗಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ Incubator ಹಾಂತು ದವೋಲ್ಟಾ ಪಡ್ತಾ , ಪ್ರಥಮ 
ಬಾಳಂತಿರೆ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಗರ್ಭಿಣೀಕ ಆತಂಕ , ಭಯಿ ಆಸ್ತಾ , ಬಾಳಾಂತಿರೆ 
ದೂಕಿ ಕ್ರಮಬದ್ಧ ಜಾಮ್ಮು ಸೂರ ಜಾಮ್ಮು , ತೀಕ್ಷಜಾವು ಮಾಗಿರಿ ವಾಪಾಸ ಊಣೆ 
ಜಾತ್ತಾ , ಪ್ರಥಮ ಕುರ್ಟಾಂತು ದೂಕಿ ಸೂರು ಜಾವು , ತೊಗ್ಗು ಪೊಟ್ಟಾಂತು 
ಪಸರೋನು , ತಶೀಂಚಿ ಜಾಂಗೇಕ ದೇವು ಎತ್ತಾ . 

ಘಂಟೇಕ ಏಕ ಪಂತಾ ಎಷ್ಟಿಹೀ ದೂಕಿ ಮಾಗಿರಿ ಅರ್ಧಗಂಟೇಕ ಏಕ ಪಂತಾ , 
ತಾಜ್ಜಮಾಗಿರಿ ಧಾ ಮಿನಿಟಾಕ ಏಕ ಪಂತಾ ಎತ್ತಾ , ಅಶ್ಚಿ ದೂಕಿ ಸೂರ ಜಾಲ್ಲ ಮಾಗಿರಿ 
ಆಸ್ಪತ್ರೆಕ ವಚ್ಚಾ . ಕೆಲವ ಪಂತಾ ದೂಕಿ ಎವೈಪುಥೇಚಿ ಉದ್ಯಾ ಚೀಲ ( amniotic 
Sae ) ಭತ್ತೂನು , ಉದ್ದಾಕ ( ಆ್ಯಮಿಯೊಟಿಕ್ ಪ್ರೊಯಿಡ್ ) ಯೋನಿ ಮೂಖಾಂತರ 
ಬಾಯಿ , ಎತ್ತಾ , ಅಕ್ಕಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತತ್‌ಕ್ಷಣ ಡಾಕ್ನಾಲಾಗ್ಗಿ ವಚೂಕಾ . ದೂಕಿ ನಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ದೂಕಿ ಎವೈ ತಸ್ಸಲೆ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ ದೀು , ದೂಕಿ ಹಾಡೋಣು 
ಬಾಳಂತಿರೆ ಕರಾಚಿ , ಕೆಲವ ಪಂತಾ ಯೋನಿ ಮುಖಾಂತರ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಜಾತ್ರಾ , ಹೇ 
ಪ್ಲಾಸೆಂಟಾ ಯಾ ಮಾಸು ತೊಗ್ಗು ಆಸ್ಪ್ಯಾರಿ ಜಾವೈತ್ರಾಸ . ಅಸ್ಸಲೆ ವೇಳಾರಿ ವ್ಯಯಿ 
ದೂಕಿ ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರೀಚಿ ಡಾಕ್ಟ್ರಾಲಾಗ್ಗಿ ತಪಾಸೂಚಕ ಕೂಡ್ಡೆವಲ್ಯೂಕಾ . 

ಬಾಳಾ ತಿರೆ ಬೆಗ್ಗಿ ಜಾಬ್ಬಾಕ ದೂಕಿ ದಿವ್ಯಾ . ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಆಂಗ ಸಡ್ಡಲ ಸೋಣು , 
ಶ್ವಾಸ ಗಟ್ಟಿ ಧೋರ್ನು , ತೊಗ್ಗು ಪೊಟ್ಟಾರಿ ಬಲ ( ಪ್ರಾಣ ) ಗಾಲ್ಯಾ . ತೆನ್ನಾ ಚೆರ್ಡು 
ವಗ್ಗಿ ಸಕಲ ಎತ್ತಾ , ಪ್ರಸವ ಸುಲಭಾರಿ ಜಾತ್ಯಾ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಮಾತೈಹೋಡ ಆಸ್ಸಾರಿ , 
ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಮಾತೈಸುಸ್ಥಾನಾಂತುನಾ ಆತ್ಮೀಲೆ ತೆದ್ಘಾ , ಪ್ರಸವ ಮಸ್ತನಿಧಾನ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ 
ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಡಾಕ್ಟರ ' ಫೋರ್ಸೆಪ್ಟ್ ' ( forceps ) ಮೃಷ್ಟಶಸ್ತಘಾಲ್ಕು ಚೆರ್ಡಾಕ 
ಭಾರ್ಯಿ ಕಾಣು ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ ಕರಾಚಿ . 

ಕೆಲವು ಪಂತಾ ಪಾಯು ಮೂಕಾರಿ ಆಲೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ( ಚಡೆಸಂದರ್ಭಾರಿ 
ಮಾಮೂಕಾರಿ ಆಸ್ತಾ ) ಪ್ರಸವ ನಿಧಾನ ಜಾವು ಜಾತ್ತಾ , 
ಸುಖ ಪ್ರಸವ ಜಾಯ್ತಾ ಆಶ್ಮೀಲೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಉದಾ : ಚೆರ್ಡು ಗರ್ಭಾಂತು 


*** 
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ಆಡ ಆಸ್ಪ್ಯಾರಿ , ಅಧಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಜಾಲ್ಲೊ ವೇಳ್ಳಾರಿ , ಸಿಸೇರಿಯನ್ 
ಕ್ಷನ್ ( ಆಫರೇಶನ್ ಕೋರ್ನು ) ಚೆರ್ಡಾಕ ಬಾಯಿ ಕಾಡಾಚಿ . ತಶೀಂಚಿ ಆವುಕ 
ಯಾ ಚೆರ್ಡಾಕ ಯಾ ದೊಗ್ಗಾಂಕಯೀ ಅಪಾಯು ಆಶ್ಮೀಲೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ 
ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಸೆಕ್ಷನ್ ಕೊರೂಕಾ ಪಡ್ತಾ . 

ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ ಸುಲಭಾನ ಜಾವುಕ ಮಂತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸಾ : - ಓಂ ನಮೋ ಮನ್ಮಥಾ 
ಗುನ್ಯಥಾ ವಾಹಿ ವಾಹಿ ಮುಂಚ ಮುಂಚ ಸ್ವಾಹಾ ' ಹೇ ಮಂತ್ರ ಸಾಂಗೂನು ಆತ 
ಕಾಳ್ಳೆಲೆ ಮಾತ್ರ ಆಶ್ಮೀಲೆ ಬಾಂಯ್ಕೆಉದ್ದಾಕ ಯಾ ನಝೀಚೆ ಉದ್ಯಾನ ಏದ್ವೀಸ ( 21 ) 
ತಂತಾ ಅಭಿಮಂತ್ರಣ ಕೋರು ತೇ ಉದ್ದಾಕ ಥೋಡೆ ಪಿವೊಕಾ . ತಾಜ್ಜನಂತರ 
ಶೇಂ ಉದ್ದಾಕ ಭಯಿಂಚೆ ವಿ ದವರ್ನಾಶಿವ ಕೈಪೂಣಿ ದವೋರ್ಕಾ , ಅಕ್ಕಿ 
೮ಾರಿ ಸುಖಪ್ರಸವ ಜಾತ್ರಾ ಮಳ್ಳೆಲೆ ಆಸ್ಸ , ಮಾಗಿರಿ ತೇ ಉದ್ದಾಕ ಪಾಚೊ 


ಝಾಡಾಕ ಘಾಲ್ಕಾ . 


ಆಯ್ಕೆಯುಗಾಂತು ಹೇ ಆಶ್ಚರ್ಯಚಕಿತ ಅಂಶ ಜಾಲ್ಕು ದಿಸ್ಸಾರೀಯಿ ಹಾಜ್ಞೆ 
ಪ್ರಯೋಗಾನ ಸುಲಬೇರಿ ಪ್ರಸವ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಅನೇಕ ಉದಾಹರಣ ಆಸ್ಸ . 

21. ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕಿತೇಕ ಕರತಾತಿ ? 
ಏಕ್ತಿ ಬಾಯ್ಮನ್ನೇನ ಗರ್ಭಿಣಿ ಜಾನ್ನು ಗರಿಷ್ಠ 280 ದಿವ್ಯಾಂತು ( ನೌ 
ಮೈನೋ ಧಾ ದಿವಸು ) ಬಾಳಂತಿ ಜಾಲ್ಲೊ ಜಾವ್ಯಾ . ಹ್ಯಾ ನಿಸರ್ಗ ನಿಯಮು . ಕಿತ್ತಿಸಿ 
ಪಂತಾ 

ತಾಜ್ಜ ಪಶಿ ಬೆಗ್ಗಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ ಜಾವೈ ಆಸ್ಸ , ಸೊದ್ದಿಲ್ಯಾರಿ ಅಸ್ಸಲೆ ಏಕೈಕ 
ಪ್ರಕರಣಾಕ ಏಕೈಕ ಕಾರಣ ನಜರಾಕ ಎತ್ತಾಲೆ . ಸೇವಾ ಕ್ಷೇತ್ರ ಮೊಣು ಸಮ್ಮಿತಾ 
ಆತ್ಮೀಲೆ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಕ್ಷೇತ್ರ ಆಯ್ತಾ ದಿವ್ಯಾಂತು ವಾಣಿಜ್ಯಮಯ ಜಾವು , ಸೇವಾ 
ಭಾವನೆ ಪಶಿ ಕಮೊಚೆ ಮುನಾಪೊ ಮುಖ್ಯ ಜಾವೈವೊಚ್ಚುನು ಆಸ್ಪತ್ರೆಂತು ಕೊರಾ 
ರೊಟೆಸ್ಟ್ , ರೆಸ್ಟ್ಸರ್ವ ( ಅತ್ಯಗತ್ಯಕಿ ನಾ ದುಡ್ಡು ಕಮೊಯ್ದೆಖಾತ್ತಿರಿ ಸಾಂಗಾತಿ 
ಝೇಣು ) ಅನುಮಾನಾನ ಪೊಳೋಕಾ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ವೇಳು ಆಯಿಲಾ . ತಶ್ಚಿಚಿ ಆಜಿ 
ದಾಳಾ ತಿರೆ ಜಾಲ್ಯಾ ಮ್ಹಣು ಕೋರೈಸಿಸೇರಿಯನ್ ಆಪರೇಶನ್ನಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಮಸ್ತ 
ಇತ್ತ ಅನುಮಾನು , ಸತ್ಯ , ಮಿಥ್ಯ ಆಸ್ಸ . 


सरस्वति प्रभा विंशति संभ्रमु 


ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


ಏಕ ಗರ್ಭಸ್ಥ ಭೂಣ ಆವಯಿಲೆ ಗರ್ಭಾಂತು ಪೂರ್ತಿ ವಾಡುನು ಜಾಲ್ಲ 
ಮಾಗಿರಿ ನಿಸರ್ಗ ನಿಯಮ ಪ್ರಕಾರ ಬಾಯಿಯವುಕ ತಯಾರಿ ಸೂರ ಜಾತ್ತಾ , 
ಆವಯಿಲೆ ಶರೀರಾ ಬಿತ್ತರಿ ವಿಶೇಷ ಹಾರ್ಮೋನ್ಸಉತ್ಪಜಾಪ್ಪು ತಾಜ್ಜೆಪ್ರಭಾವಾನಿ 
ಸ್ನಾಯು ಸಂಕುಚಿತ ಜಾವು ಗರ್ಭಕಂಠ ರೂಂದ ಜಾತ್ರಾ ತಾಜ್ಜೆ ಒಟ್ಟೂಗರ್ಭಾಂತು 
ಮಾತ್ರೆ ಮೂಳಾ ಜಾವಾಸ್ಸುಚೆ ಚರಡಾ ಮಾತ್ರೆಗರ್ಭಕಂಠಾಕ ಅಮಟೂನು ಫುಗ್ಗೆ 
ತಶ್ಚಿ ಕರ್ತಾ . ಗರ್ಭಕಂಠ ಸಡ್ಡಲ ಜಾವು ಚರಡಾ ಮಾತೊಗ್ಗು ಯವುಕ ಲಾಗಲೀರಿ 
ತಾಜ್ಜೆ ಒತ್ತಡಾಕ ಚರಡಾ ಸುತ್ತು ಚರಡಾ ರಾಕವಣಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ತಿತ್ಸೆ ಕಾಳ ಆಲೆ 
ಉದ್ಯಾ ಚೀಲ ಪುಟ್ಯೂನು , ಉದ್ದಾಕ ಪೂರಾ ಯೋನಿ ಮುಖಾಂತರ ಬಾಯಿ ಎತ್ತಾ . 
ಮಾಗಿರಿ ಗರ್ಭಕಂಠಾಂತು ಶಿನು ಪಳ್ಳಿಲೆ ಚರಡಾಲೆ ಮಾಡೊಗ್ಗು ದೂಂಗುಳ್ಳೆ 
ಖಾತ್ತಿರಿ ಸ್ನಾಯು ಮಸ್ತಚುಕ್ಕಾನ ಸಂಕುಚಿತ ಜಾತ್ತಾ , ತಾಚೇನ ಆಸ್ಸ ಜಾದೂಕ್ಕಿಕ 
ಆಮ್ಮಿ ಬಾಳಂತಿರೆ ದೂಕಿ ಮೊಣ್ಣೆ , ಗರ್ಭಕೋಶಾಂತು ಪಕ್ಕೆ ಚಡ್ಡೆ ಒತ್ತಡ ಆಸ್ತ 
ಜಾಲ್ಕು ಚಲ್ದಾಲೆ ಮಾತ್ತೆ ಗರ್ಭಕಂಠಾಚಾನ ಬಾಯಿ ಪೋಣು ಯೋನಿಕ ಯತ್ತಾ , 
ಆನ್ನೇಕ ಪಂತಾ ತಶೈಚಿ ಒತ್ತಡ ಆಯ್ಯಲೆ ತಾವ್ವಳಿ ಚರಡಾಲೆ ಮಾತ್ತೆಯೋನಿಚಾನ 
ಬಾಯಿ ಎತ್ತಾ , ಮಾತ್ತೆಮಾಕ್ಷಿ ಚರಡಾಲೆ ದೋನಿ ಖಾಂದೊ , ಶರೀರ , ಪಾಯು , 
ಅಕ್ಕಿ ಏಕ್ಕಾ ಮಾಕ್ಷಿಏಕ ಬಾಯಿ ಯತ್ತಾ ಮಾಗಿರಿ ಇಡ್ಲೆ ಕಾಳ ಆವಯಿ ಆನಿ ಚರಾಕ 
ಸೇತು ಜಾನ್ಸಾಲೆ ಮಾಸ ಬಾಯಿ ಪಳ್ಳೆ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಸಸೂತ್ರಾನ ಬಾಳಾ ತಿರೆ ಜಾಲ್ಲೆ 
ಮೊಣು ಲೆಕ್ಕೇತ . 

ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಕೆಲವ ವಿಶೇಷ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಜಾಂವೊ ಚರಡಾ ಜನನಾಕ ಕಾಯರಿ 
ಆಡ್ಕಳ ಆಸಲೇರಿ ತದ್ವಾ ಆವಯಿಕ ಆನಿ ಚರಡಾಲೆ ದೊಣ್ಣಾಚೆ ಜೀವಾಕ ಅಪಾಯು 
ಆಸ್ತಾ , ದೊಗ್ದಾಲೆ ಜೀವು ವಾಂಚೊಚೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಆಜಿ ಜನಪ್ರಿಯ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಏಕ 
ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆನ ಬಾಳಾಂನಿರೆ ಕೊರೊಚೆ ವಿಧಾನ “ ಸಿಸೇರಿಯನ್ ' ಹ್ಯಾ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸಾ 
ಕ್ರಿ.ಶ. 1890 ಇಸ್ವಂತು ಯುರೋಪ್ ದೇಶಾಂತು ರೂಢಿಕ ಆಯ್ಕೆ ಮ್ಹಣತಾತಿ . 
ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತೆನ್ನಾ ವಿಧಾನಾಂತು ಮಸ್ತಇತ್ತೆ ದೋಷ ಆತ್ಮೀಲೆ ಕಂಯಿ . ತಾಂತು ಮಸ್ತ 
ಇತ್ತೆ ದೋಷ ನಿವಾರಣ ಕೋರ್ನು 1950 ಸುಮಾರಾಕ ಆಯ್ಕೆ ಸುಧಾರಿತ 
ಸಿಸೇರಿಯನ್ ವಿಧಾನ ರೂಢಿಕ ಆಯ್ದೆ , ಆಯ್ಕೆ ಅಂಕಿ ಅಂಶ ಪ್ರಕಾರ ಆಮೆಲೆ 
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ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 


ಗರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 


ಶಾಂತು ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕೆಲ್ಲಿಲ್ಯಾ ಬಾಳಾಂತಿಂತು ಆವಯಿನ ಮರಣ ಪಾವೈ 
ಶತ ಏಕ್ಕಾ ಪಶಿ ಊಣೆ ಜಾಲ್ಲಾ ಕಂಯಿ . 
ಆಜಿ ಬೇಕರಿ ಖಾಣ , ಪಿಜ್ಜಾ , ಬರ್ಗರ್ ಖಾವೈ ಏಕ ಫ್ಯಾಶನ್ ಜಾಲ್ಲಿಲ್ವರಿ 
ರಿಯನ್ ಆಪರೇಶನ್ ಕೋರ್ನು ಫೆವೈ ನಗರ ಪ್ರದೇಶಾಂತು ಫ್ಯಾಶನ್ 
ವುಕ ಲಾಗಲಾ . ಜ್ಯೋತಿಷ್ಯ ಆಧಾರಾರಿ ಚಾನ ಅಮುಕೆ ಘಡೇರಿ ಜಿಲ್ಯಾರಿ 
, ಆಮ್ಯಾ ಚಾಂಗ ಜಾತ್ರಾಮ್ಮೋಣು ಠರೋನು , ತ್ಯಾಂಚಿ ವೇಳೇಕ ಸಮ ಜಾವು 
ರಿಯಮ್ ಕೋರ್ನು ಚಾಕ ಬಾಯಿ ಕಾಡತಾತಿ . ದೊನ್ನಿಚೆ ಜಾವು ಚಡ್ಡೆ 
ಶಾಂತಿಂಕ ಆಠ - ಧಾ ತಾಸ ಬಾಳಂತಿರೆಚೆ ದೂಕಿ ಭೂಗ್ಲೆಮೃಳ್ಳಾರಿ ಕಷ್ಟಜಾವುಕ 
ಗಲಾ , ತಾನ್ನಿ ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕೊರುಕ ವೈದ್ಯ ಲೋಕಾಂಕ ಗಾಂಟಿ ಪಡತಾತಿ 
ರ ಪ್ರದೇಶಾಂತು ಥೊಡೆ ಖಾಸಗಿ ನರ್ಸಿಂಗ್ ಹೋಮಾಚಿ ದುಡ್ವಾ ಖಾತ್ತಿರಿಚಿ 
ರಿಯನ್ ಕೊರುಕ ಶಿಪಾರಸಕರಾತಿ ಮೃಣ್ಣೆ ಆರೋಪು ಪಟ್ಟಿಕ ಮೊಣು ಕಾಣು 
ಬ್ಯಾಕ ಜಾಯ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ಹ್ಯಾ ಪೂರ್ತಿ ಸತ್ಯ ನೃಯಿ . 
ವೈದ್ಯಕ್ಷೇತ್ರಾನಕಬೂಲ ಕೆಲ್ಲಿಲೆವರಿ ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕೊರಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚರಡಾಕ 
ಕೇಯಿ ಕಾರಣಾನ ಕಾಯರಿ ತ್ರಾಸ ಜಾತಾಜಾಂವೊ ಜಾಲ್ಲಾ ಮೊಣು ದಿಸಲೇರಿ , 
ಯಿಲೆ ವಸ್ತಿಕುಹರ ಸಾನಾಸ್ಸುನು , ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನನಾಕ ತ್ರಾಸ ಜಾತ್ತಲೆ ಮ್ಹಣು 
ಲೇರಿ , ಆವಯಿಲೆ ಗರ್ಭಕೋಶಾಂತು ಜಾಂವೊ ಅಂಡಾಶಯಾಂತು ಕಾಯ್ದಿರಿ 
ಜಾವಾಸ್ಕಲೇರಿ , ಚರಡಾಲೆ ಮಾತ್ತೆತೊಗ್ಗು ಆಸ್ಮಾಶಿ ನಿತಂಬ ತೊಗ್ಗು ಆಸಲೇರಿ 
ವೊ ಚರಡ ಆಡ ಆಸಲೇರಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನನ ಜಾವೈಕಷ್ಟ , ತಾಸಿಸೇರಿಯನ್ 
ರೈ ಅನಿವಾರ ಜಾತ್ತಾ , ಕರ್ನಾರಿ ಚರಡ ಆನಿ ಆವಯಿ ದೊಣ್ಣಾಂಲೆ ಜೀವಾಕ 


ಯು ಆಸ್ಕಾ 


ಚರಡಾ ಸುತ್ತು ಆಸ್ಸುಚೆ ಉದ್ಯಾ ಚೀಲ ಪುಟ್ಯೂನು ವಚೂನು ಮಾಗಿರಿ ಸಬಾರ 
ಟೊ ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ಬಾಳಂತಿರೆ ಜಾಯ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ಚರಡಾಕ ತ್ರಾಸ ಜಾತ್ತಾ 
ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕೊರೈಗರಜ ಪಡ್ತಾ ಬಾಳಾಂತಿಕ ಬಿ.ಪಿ. , ಗೋಡಮೂತ್ರಾ 
ರೊಜಾಂವೊ ದುಸ್ರ ಕಂಚೇಯಿ ತ್ರಾಸ ಆಸಲೇರಿ ಚರಡಾಲೆ ಕಡೇರೈಕಾಲಾಚೆ 
ಇಪಣ ಕುಂಠಿತ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ತಾಚೇನ ಆವಯಿಲೆ ಕಾಯ್ದೆ ತೀವ್ರ ಜಾವೈ 


www ಜಯಪು 
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ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


ಸಾಧ್ಯತ ಆಸ್ತಾ , ತಸ್ಸಲೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆ ಪೂರ್ತಿ ಜಾವೈ ಪೂತೇಶ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚಾಲೆ ವಾಡ್ಡಣ ಜಾಯಿ ತಿಪ್ಪೆ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ತೆದ್ಮಾಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕರತಾತಿ 

ನೌ ಮೈನೋ ಭೋರ್ನು ಜಾಲ್ಲಮಾಗಿರಿ ಬಾಳಾಂನಿರೆ ಪೊಟ್ಟಾದೂಕಿ ಚಾಯಿ 
ತಿತ್ತೆ ಯಾನಾತ್ತಿಲೆ ತೆನ್ನಾ ದೂಕಿಯವುಕ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ ಗೂಕೋಸಾಂತು ಗಾಲು 
ಹಗೂರ ಜಾನ್ನುಗುರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್ಮಕ ದಿತಾತಿ . ತೆನ್ನಾ ಗರ್ಭಕೋಶ ಸಂಕುಚಿತ 
ಜಾವು 

ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನನ ಜಾತ್ತಾ , ಕೆಲವ ಪಂತಾ ಇತ್ತೆಪೂರಾ ಕೆಲ್ಯಾರಿಚಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 
ಜಾಯ್ತಾ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ತೆನ್ನಾ ಆನ್ನಿಕೆ ನಿಧಾನ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಚಾಲೆ ಆರೋಗ್ಯಾಕ ಮಾರ 
ಪೊಡುಕ ಪುರೊ.ತಾಯಿ ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕರತಾತಿ . 

ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಮಸ್ತಪಂತಾ ಡಾಕ್ಟರ ಲೋಕ ಕಂಚೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಕೊರಾ 
ಜಾಲ್ಲಾದ್ದೊಣು ವಿವರ ಜಾವು ಬಾಳಾಂನಿರೆಲೆ ಪೈಕಿಚಾಂಕ ಸಾಂಗಾತಿ . ತೆನ್ನಾ ಅಸ್ಸಲೆ 
ಅನ್ಮಾನು ಉದ್ಬವ ಜಾತ್ರಾ ವೈಶಿ ನಗರ ಪ್ರದೇಶಾಂತು ದುಡ್ಡು ಕಮೋಯ್ಕೆ 
ಉದ್ದೇಶಾನ ಕಂ ಥೋಡೆ ಲೋಕಾನಿ ನುಪ್ತನುಸ್ತೆ ಸಿಸೇರಿಯನ್ನಾಕ ಶಿಪಾರಸ 
ಕೊಟ್ಟೇಯಿಸಗಳೆ ವೈದ್ಯರಂಗಾಕ ವಾಯ್ಸನಾಂವ ಹಾಡೇಕ ಕಾರಣ ಜಾಲ್ಲಾ ಮಣೆ 
ತಾಯಿ ಅರ್ಥು ಕೋರ್ನು ಫೆವ್ಯಾ . 

22. ಬಾಳಾ ತಿರೆ ಜಾಲ್ಲ ಕೂಡ್ಡೆ 
ಬಾಳಂತಿ ಜಾಲ್ಲ ಕೂಡ್ಲಿ 
ಅಕ್ಕಿ ಕೋಲ್ಕಾ . 

1. ಬಾಳಾಂತಿಕ ದ್ರವಾಂಶಾಚೆ ಆಹಾರ ಮಾತ್ರ ದಿವ್ಯಾ . ಉದಾ : ಕಾಫಿ ಇತ್ಯಾದಿ 
2. ಆಠ ಗಂಟ್ಯಾ ನಂತರ ದ್ರವಾಹಾರ ದಿವ್ಯತ . 
3. ದೊ ದಿವ್ಹಾತಾಕ್ಕೂನು ನಿತ್ಯಾಚೆ ವರಿ ಆಹಾರ ದಿವ್ಯತ . 
4. ಚೆರ್ಡಾಕ ಜನ್ನಿಲೆ ಕೂಡ್ಡೆಆವುಲೆ ದೂದ ದಿವಾಕ ನಜ್ಜ ಮೃಣತಾತಿ . ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ತಾಂತು ಭರೆಂ ಪೌಷ್ಟಿಂಕಾಂಶ ಆಸ್ಪೂನು , ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಗುಣ ಚಡ 
ಆಸ್ತಾ . ತಾಕ್ಕಾ ಕೊಲೋಸ್ಟಮ್ ಮೃಣಾಚಿ . ಹೇಂ ದೂಧ ಪಾತ್ರಳ ಆಸಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರೀಯಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ದಿವಾ : ಆಯುರ್ವೆದಾಂತು ಸಾಂಗ್ತಾತಿ ಅಕ್ಕಿ ಮೃಳ್ಳಾರಿ 
ತೂಪ ಆನಿ ಮೇವು ವಿಷಮ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ ಥೋಡೆ ಮಾತ್ರ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಜಿಬ್ಬೇ 
ಲಾವ್ಯಾ ( ಮಂತ್ರ ಸಮೇತ ) . ಮಾಗಿರಿ ದೂದ ಪಿವೋಕಾ . 
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5. ಮಾಗಿರಿ ತೈಲಾಭ್ಯಂಗ ಕೋರ್ನು ನಾಕಾ . ಚೆರ್ಡಾಕ ಆನಿ ಆವುಕ 
ಎಗ್ಗಾಂಕ ( ನ್ಸಾಣೇತನಾ ಉದ್ಯಾಕ ಔಷಧಯುಕ್ತ ಗುಣಾಚೆ ಪಾನ ಘಾಲ್ಕು 
ಖತೋನು , ಮಾಗಿರಿ ನಾಣ್ವೇತ . 
6. ಪ್ರಸವ ಜಾಲ್ಲ ಕೂಡ್ಡೆ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಆಂಗಾಕ ಲಾಗೊನು ಧಂವೆ ವಸ್ತು ಆಸ್ತಾ . 
ಚರ್ಡಾಕ ರಾಕವಣಾ ಖಾತಿರಿ ಆಸಾ . ನಾಣೇಲೆ ಮಾಗಿರಿ ವತ್ತಾ , ಕೆಲವು 
ರ್ತುವಾಂಕ ವಾತ್ತೆ ತಾನು ನಿಡ್ಡಾ ವಯ್ತಿ ವೇ ಕೇಸು ಆಸ್ಸಾ , ಆನಿ ಕೆಲವು 
ರ್ತುವಾಂಕ ಕೇಸೂ ಆಸ್ಪನಾ , ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಹೇ ಸಕ್ಕಡ ಸಹಜ . 
7. ಬಾಳಾಂತಿ ಜಾಲ್ಕು6-7ಗಂಟ್ಯಾ ಭಿತ್ತರಿ ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನ ಕೊರಾಕ ಪ್ರಯತ್ನ 
ರೈನಾಕ್ಯಾ , ದೂಕಿ ಆಸ್ತಾ ಹೇಂವಯಿ ಸಹಜ . 
8. ಪೂಢ ಸೂತಿಕಾಗೃಹ ( ಸೂತ್ಯಾ ಘರ ) ಮೈಣು ಬಾಳಾಂತಿಕ ಏಕ ಕೂಡ ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಪಾರಿ ಬಾಂತಾ ಆತ್ಮೀಲೆ . ಆಜಾಲ್ಲೆರೀಚಿ ಬಾಳಾಂನಿ ಆನಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ಏಕ ಕೂಡ 
ಇಣು ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಜಾಲ್ಕು ಬಾಳಂತಿರೆ ವೇಳ್ಳಾರಿ ದವಲ್ಲೇರಿ ಚಾಂಗ . ತೇ ಭರಿಚೊಕ 

ಆಸ್ಕಾಚೀಚಿ . ಮೂಯಿ , ಜರಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಆಶ್ಯಾ ನಜ್ಜ , ರಕ್ಟೋಫು ದ್ರವ್ಯ 
ಣಾತಿ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಹೀಂಗು , ಲಗೂನು , ಗುಗ್ಗುಲು ಆನಿ ಸಾಸಾಮ ಹೇಂ ಕುಡಾಚೆ 
ಲ್ಲೆಂತು ಆನಿ ಎದ್ರಾರಿ ದವೋರ್ಕಾ , 
9. ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ ಕೂಡಾಂತು ಏಕ ಲೊಕ್ಕಂಡಾಚೆ ನಾಂವೆ ಫೈಬರ್ ಇತ್ಯಾದೀಚೆ 
ಪಾಳ್ಚೆ ವ್ಯವಸ್ತೆಕೋರಾ , ಮೈವಾಳ ಹಾಂತುಳು , ರಬ್ಬರ್ ಶೀಟ್ ತಾಂತು 
ಶ್ರೀರಾ . ಮಧ್ಯಾರಿ ಫೋಂಡು ಆತ್ಮೀಲೆ ತಸ್ವಾಲೆ ಉಪ್ಪು ಉಶೈ ಚೆರ್ಡಾ ಮಾತ್ರೆ 
I ಳಾಕ ದವೋಲ್ಯಾ . ತಶೀಂಚಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ಸಾನ್ನಸಾನ್ನಗೊದೊಡ್ಕೊ , ನ್ಯಾಪಕಿನ್ಸ್ , 
ಕ್ಸ್ ( ಪಾಯ್ಯಾ ಚೀರಿ ) , ಮಾತೆಕ ಕ್ಯಾಪ್ , ಸ್ವಿಟರ್ ಇತ್ಯಾದಿ ತಯಾರ ದವೋರಾ . 
ತಾಂತ್ರಿಕ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಆತ್ಮಾವೊಚ್ಚುನು ತಿಕ್ಕಾ ಪೊಟೋಚಾಕ ಮೈಸೂಯಿ 
ಆಯಾ ನಾತರಿ ಘರಾಂತುಲೆ ಬಾಯ್ಮನ್ನೆ ಅಗತ್ಯ ಜಾವ್ಯಾ . 
10. ಬಾಳಾಂತಿಕ ಪ್ರಥಮ ಏಕ ವಾರ ಯಾ ಧಾ ದಿವಸು ದಶಮೂಲಾರಿಷ್ಠ 
ಕ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ , ಅಕ್ಕಿ ಬಾಳಾಂತಿಕ ಚಾಂಗ ರೂಪಾರಿ ಆರೈಕೆ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಮುಕಾರಿ 
ಆ ಆರೋಗ್ಯ ಚಾಂಗ ಜಾನ್ನು ಆಸ್ವಾ : ( ಕುರ್ಟಾಕ ಕಾಪ್ಪಡ ಯಾ Abalominal 
It ಘಾಲ್ಕು ಬಾಂದ್ಲಾರಿ ಚಾಂಗ ) 


सरस्वति प्रभा विंशति संभ्रम 


ಗುರ್ಭಿಣಷಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


23. ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ ನಂತರ .. 
ಪ್ರತಿಯೇ … ಗುರ್ಭಿಣೇಕ ಕಾಳ್ವಿಕೆಲ್ಲಿಲೆ ತಿತ್ತುಲೆ ಬಾಳಂತಿಕ ಕರ್ನಾತಿ . ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ಬಾಳಾ ತಿರೆ ಪಶಿ ಪೈಲೆ ಆಮ್ಮಿಕಲ್ಕಿ ಕಾಳ್ಳಿಕರತಾಂಕಿ ತಾಜ್ಜೆ ದೋನ ಪಟ್ಟ ಬಾಳಾಂತಿರೆ 
ನಂತರ ಕೊಲ್ಕಾ ಪಡ್ತಾ . ತಾಜ್ಜೆ ಬರೋಬರಿ ಜಾಗ್ರತಿ ಫೆವ್ಯಾ . ಬಾಳಾಂತಲೆ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರ , ವಿಚಾರ , ಚಾಲ - ಚಮ್ಮಣಿ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಚೀವೆ ದೂದ ಪಿವೈ ಚರಡಾ ವಯಿ 
ಪರಿಣಾಮು ಆಸ್ಸ ಕರ್ತಾ ಮಣ್ಣೆ ಆ ವಿಸರೂಕ ನಷ್ಟ , ಬಾಳಂತಿ ಜಾಲ್ಲ ಮಾಗಿರಿ 
ಸುರ್ವೆಚೆ ಸ ವಾರ ಆವು ಶರೀರಾಂತು ದೈಹಿಕ ಜಾಲ್ಕು ಸಬಾರ ಬದಲಾವಣ 
ದಿಸ್ಸುನು ಎತ್ತಾ , ಬಾಳಂತಿರೆ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ 24 ಗಂಟ್ಯಾ ಬಿತ್ತೆರಿ ತೂಕ ಚಾರಿ ತಾಕ್ಕೂನು 
ಸ ಕೆ.ಜಿ. ತಿಪ್ಪೆ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , ಗುರ್ಭಿಣಿ ಆತ್ಮಲಿ ತೆದ್ದಾ ಏಕ ಕೆ.ಜಿ. ತಿತ್ವಜ್ಜೆ ಜಾವೆ 
ಗರ್ಭಕೋಶಾ ತೂಕ ಆತ್ತ 60 ಗ್ರಾಂಕ ದೇವೂ ಆಸ್ತಾ , ಅಚಿ ಮೊಮ್ಮೆ ಏಕ 
ಸೋಣು ಉರಿಲೆ ಸರ್ವ ಅಂಗಾಂಗ ಗುರ್ಭಿಣಪಣಾ ಪಶಿ ಪೈಲೇಚೆ ಲೆವೆಲ್ಲಾಕ 
ಎತ್ತಾತಿ , ತ್ಯಾ ಕಾರಣಾನ ಹ್ಯಾ ದೈಹಿಕ ಬದಲಾವಣ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಚಿಕ್ಕೆ ಜಾಗ್ರತಿ , 
ಕಾಳಿಘತಲೀರಿ ಮೂಕಾರಿ ಪ್ರಾಯು ಜಾಲ್ಲ 

ಮಾಗಿರಿ ವಳವಳ್ಳಿ ಚುಕ್ತಾ . ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ 
ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಪಶಿ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಬಾಮ್ಮುಣು , ಆವಯಿ , ಮಾಂಝೇಲೆ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಹೋಡಿ ಮಣ್ಣಾ 
ಜಾತಾ , 

ಬಾಳಂತಿರೆ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಭೂಕಿ ಆನಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವಾನಿ ಜಾವೈ ಆನಿಮಿಯಾ , ಆನಿ 
ಚಾಕ ಜಾಯಿ ಜಾಲ್ಲಿಗೆ ಮೊಮ್ಮೆ ದೂದ್ದಾ ತಯಾರಿಕ ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣಾನ 
ಬಾಳಂತಿಕ ಪೈಲೆ ಪಶಿ ಚಡ್ಡ ಪ್ರಮಾಣಾಂತು ಪ್ರೋಟಿನ್ ಭರಿತ ಆಹಾರ ಜಾವಾ 
ಪಡ್ತಾ , ಆವುಕ ಪ್ರೋಟಿನ್ಸ್ ಚಡ ಮೆಳ್ಳಿಲೆ ತಗ್ನಿ ತ್ಯಾ ಮೊಮ್ಮೆ ದೂದ್ದಾ ಮೂಖಾಂತರ 
ಚಾವಚ್ಚುನು ಪಾವಾ ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಬಾಳಂತೀನ ಪ್ರತಿ ದಿವಸು ಫ್ರೆಶ್ ತರ್ಕಾರಿ 
ಫಲ , ದಾಳಿ - ಕಾಳ ಜಾಸ್ತಪ್ರಮಾಣಾರಿ ಘವ್ಯಾ . ಪೋಟ ಭೂಕ್ಕಿಲೆ ತಶ್ಚಿ ಖಾತ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತ್ಯಾ ಘರಾಂತು ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ತಾಜಾ ಆಹಾರ ಜಾವಾಸ್ಸುಕಾ , ಫ್ರಿಜ್ಜಾಂತು 
ದವರೀಲೆ ಜಾಂವೊ ಬಾಚಾನ ಹಾಳ್ಳೆಲೆ ಆಹಾರ ನಾಕ್ಕಾ . 

ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾವೈಪಶಿ ಪಯ್ದೆ ಸ್ಥಿತಿಕ ಶರೀರ ಪರತ ಯವ್ಯಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಘೋರ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೊರೈ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ! ಬಾಳಂತಿರೆ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಹೆರೀಸಾ ತಾಕ್ಕೂನು ಘರಾಂತ 
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ಚಮ್ರವ್ಯಾತ , ಚಾಲೆ ಸಾನ ಸಾನ ಕಾಮ ಸ್ವತಃ ಕೊರೈತ , ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಜೇಡ ಉಬ್ಬರೆ 
ತಸ್ಸಲೆ ಕಾಮ ಸ ವಾರ ಪರ್ಯಂತ ನಾಕ್ಕಾ . ದೋನಿ ವಾರ ಪರ್ಯಂತ ಬಸತಾನಾ 
ಜಾಗ್ರತಿ ಆಸ್ಕೋ , ತೆದ್ದಾ ಪಾಯು ರೂ ೦ ದ ಕೋರ್ನು ಫೆನ್ನು ಬಸಲೀರಿ 
ಗರ್ಭಾಶಯಾಕ ಸಂಬಂಧ ಪಾಲ್ವಲೆ ಸಬಾರ ತ್ರಾಸ ದಿಸ್ಸುನು ಯವ್ವಕ ಪುರೊ . 
ಸಿಸೇರಿಯಮ್ 

ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಸಿವಣ ಸೊಡೈಚೆ , ಗಾಯು ಬಗ್ಗಿ ಗೂಣ ಜಾಯನಾಶಿ 
ಉರೈತಸ್ಸಲೆ ತ್ರಾಸ ದಿಸ್ಸುನು ಯವುಕ ಪುರೊ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಪಾಯು ಲಾಗ್ಗಿ ಲಾಗ್ಗಿ 
ದವೋರ್ನು ಫೆಮ್ಮು ಬಸ್ಕಾ , ನೈಶಿ ಹ್ಯಾ ವೇಳೇಂತು ಪಾಟ್ಟಿಬೇಂಡ ದುರ್ಬಲ ಜಾವೇ 
ವೊಚ್ಚುನು ಕೆದ್ಲಾಯಿ ಪಾಕ್ಷಿಕ ಕಾಯಿ ತರಿ ಆದಾರ ದವೋರ್ನು ಫೆನ್ನು ಬಸ್ಟೋ 
ಚಾಂಗ . 

ತೀನಿ ಏಕ ಪಟಿ ಸಗಳೆ ಆಂಗಾಚೆ ಮಸಾಜ್ ಕೋರ್ನು ಘತಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . 
ಬೇವಾಪಾನ , ನಿವೈಲೆ ದೂದ್ದಾಶಾಯೆಕ ಲಿಂಬಿಯಾರೋಸು ಸೇರುನು ವಾಟೂನು 
ಆಲಿವ್ ನಾಂವೆ ಕೊಬೈಲ್ ತೆಲ್ಲಾ ಒಟ್ಟು ಮಿಕ್ಸ್‌ ಕೋರ್ನು ತ್ಯಾ ತ್ಯಾಲ ಮಸಾಜಾಕ 
ವಾಪೋರೈ ಚಾಂಗ . ಅಕ್ಕಿ ಕೊಟ್ಟೆ ತಾಲ್ಲೂನು ಶರೀರ ವಮ್ರ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಕಲೆ , ನೆಲ್ಲಿ 
ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , ರಕ್ತಸಂಚಾರ ಸರಾಗ ಜಾವು , ಚಾಮ್ಮಾ ಕಾಂತಿ ಚಡ್ತಾ , ಪೊಟ್ಟಾಕ 
ಆಂಗೋಲೆ ಬಾಂದೂಚೆ ಪಶಿ ಹಾಜೈಮುನಾಪೋ ಚಡ , ಮೊಮೈಕ ಆಧಾರ ದಿವೈ 
ತಸ್ವಲೆ ಆಂಗೋಲೆ ಗಾಲ್ಕು ಘಟ್ಬಾಕ ವಿಸರೂಕ ನಜ್ಜ , ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಮೂಕಾಧ್ಯೆ 
ದಿವ್ಯಾಂತು ತ್ಯಾ ವಿರೂಪ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . 

ಉದ್ದಾರೆ ನಿದೊನು ದೊನ್ನಿ ಪಾಯ ವಯ್ತಿ ಉಟ್ಟೋರ್ನು ತೊಗ್ಗು ದೆವೈಚೆ 
ಜಾಂವೊ ನಿದ್ದೆಲಿ ಕಡೇನ ಸೈಕ್ಲಿಂಗ್ ತಸಲೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೊರಾ . ಹ್ಯಾ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಪೊಟ್ಟಾ ಭಾಗಾಂತು ಚಾಂಗ ಪರಿಣಾಮ ಆಸ್ಪಕರ್ತಾ . ಮಾಗಿರಿ ಉಮ್ರನಿದ್ದೋನು 
ಮಾತ್ತೆ ಆನಿ ಭುಜ ಸಾಧ್ಯ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ತಿತ್ಸೆ ವಬ್ರಿ ಉದ್ಯೋರ್ನು ಥೋಡೆ ವೇಳ್ಯಾಂತು 
ತೊಗ್ಗು ದೆವೈಕಾ . ಅಕ್ಕಿ ಕೊರೈ ತಾಕ್ಕೂನು ಪಾಟ್ಟಿಕ ಆನಿ ಪಾಟ್ಟಿ ಬೇಂಡಾಕ ಚಾಂಗ 
ವ್ಯಾಯಾಮು ಮೆಳ್ತಾ , ಆನಿ ಪಾಟ್ಟಿ ಬೇಂಡ್ ಸುದೃಡ ಜಾತ್ತಾ , ಮಲಮೂತ್ರಾದಿ 
ಧೋರ್ನು ದವರಾನ ಕೊರೈತ ತೆದ್ ತೆನ್ನಾ ಸ್ನಾಯು ಬಿಗಿ ಕೋರ್ನು ಮಾಗಿರಿ 
ಸಡಳ ಕೊರಾ . ಅಕ್ಕಿ ಕೊರೈ ತಾಕ್ಕೂನು ಗರ್ಭಾಶಯಾಕ ಚಾಂಗ ವ್ಯಾಯಾಮು 
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ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ತಿರೆ 


ಮೆಳ್ತಾ . ದಿವಾಕ ಕಮ್ಮಿತಿ ಕಮ್ಮಿ 20 ಮಿನಿಟ ಪೂಣಿ ಅಸ್ಸಲೆ ವ್ಯಾಯಾಮು ಕೊರೆ 
ತಾಕ್ಕೂನು ಮೂತ ಪೊವೈ , ಗರ್ಭಕೋಶ ಬಾಯಿ , ಯವ್ವ ಇತ್ಯಾದಿ ಬಾಳಾಂತಿಗೆ 
ನಂತಾಚೆ ಸಮಸ್ಯೆ ಚಾನ ದೂರ ಉರೈತ . 

ಆವುನ ಚರುವಾಂಕ ಚೀವ ದಿವೈ ತಾಕ್ಕೂನು ತ್ಯಾ ಚರಡಾಕ ಸಂಜೀವಿನಿ , ತಿತ್ತೆ 
ನ್ವಯಿಸಿ ಆವುಕ ಪುಸ್ಸುನು ತಾಜ್ಜೆನ ಮಸ್ತ ಮುನಾಪೋ ಮೆಳ್ತಾ ಕನಿಷ್ಠಸ ಮೈನೋ 
ಪುಸ್ಸುನು ಪೂಣಿ ಚರಡಾಕ ಖಾಲಿ ಚೀವೆ ದೂದ ದಿವೈ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ಆಸ್ಸ . ಮಾಗಿರಿ 
ಜಾವ್ಯಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚೀವೆ ದೂದ್ದಾ ಒಟ್ಯೂಜ್ಯೂಸ್ , ರಾಗಿ ಪ್ಯಾಜ್ , ಸಿಜ್ಜೆಲೆ ತರ್ಕಾರಿ 
ಇತ್ಯಾದಿ ಘರಾಂತು ತಯಾರ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಖಾಣ ದಿವ್ವ ಚಾಂಗ , ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಬಾಟ್ಲಂತು 
ದವರೈಡಬ್ಬಾ ಖಾಣ ಚರುವಾಂಕ ದೀನಾಶಿ ಉಾ . ಬಾಳಂತಿರೆ ಜಾಲ್ಲಿ ಕನಿಷ್ಠ 
ದೇಡ ಮೈನೋ ಪೂಣಿ ಲೈಂಗಿಕ ಕ್ರಿಯೆಚಾನ ದೂರ ಉಾ . 

ಗ್ರಾಮೀಣ ಪ್ರದೇಶಾಂತು ಬಾಳಾಂತರೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಸಬಾರ ಮೂಢ ನಂಬಿಗಾ 
ಆಸ್ಪ , ಬಾಳಾಂತೀನ ಚಡ ಉದ್ಧಾ ಪಿವುಕ ನಜ್ಜ , ಪಥ್ಯ ಕೊಯ್ಯಾ , ಸುಕ್ಕಿಲೆ ಆಹಾರ 
ಘಾ , ಬಾಳಂತಿ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ದಿವಸು ಚೀವೆ ದೂದ ದಿವುಕ ನಜ್ಜ ಇತ್ಯಾದಿ . ಹಾ 
ಪಾಲನ ಕೊರೈತಾಕ್ಕೂನು ಮುನಾಪೇ ಪಶಿ ಲುಕ್ಸಾನ ಚಡ , ಹಾಸ್ಟೇನ ಬಾಳಾಂತಿ 
ಅನಿಮಿಯಾಕ ಪೊಡ್ಡ ಸಾಧ್ಯತ ಏಕ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚರಡಾಕ ದೂದ ನುಪ್ರೊ ಜಾವ 
ತಾಜ್ಜೆರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕಮ್ಮಿ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ಕಾಲ ಕಾಲಾಕ ಸಮ ಜಾವು 
ಚರಡಾಕ ಬಿಸಿಜಿ , ಡಿಪಿಟಿ , ಪೋಲಿಯೋ ತಸ್ಸಲೆ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ ದಿವೈಚಾಕ 
ಏಸೊರೂಕನಜ್ಜ , ನೈಶಿ ಬಾಳಂತಿರೆ ಜಾವುಸ ವಾರಾಂತು ಆವಯಿ ಆನಿ ಚರಡಾಕ 
ಆಪೋನು ಹೋರ್ನು ಡಾಕ್ಟರ್ ಚೆಕಫ್ ಕೊರೋಕಾ . ಬಾಳಾಂತರೆ ಜಾಲ್ಲಮಾಗಿರಿ 
ಕಸ್ಸಲೆ ಕೊಲ್ಯಾ ಮ್ಹಣು ಹಾಂಗಾ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ ಜಾವು ಸಾಂಗ್ತಾ . ಹ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ತುಮ್ಮೆಲೆ 
ಡಾಕ್ಟ್ರಾಲಾಗ್ಗಿ ಚಡ್ಕೊಮಾಹಿತಿ ಘವೈಚಾಂಗ ! 


) 
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ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿಗೆ 


24. ವಿರ್ಶೆ ರಾಂದೋ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಕೊಂಕಣಸ್ತಾಲೆ ಸಂಪ್ರದಾಯ ಪ್ರಕಾರ ವಿರ್ಶ ಆನಿ ರಾಂದೋ ಮ್ಹಣು 
ಶಶೀಂಚಿ ಪಿಟ್ಯೂಮೊಣು ಕರತಾತಿ . ಹೇ ದಿಲ್ಯಾರಿ ಗರ್ಭಾಶಯು ಬೆಗ್ಗಿಸುಕ್ತಾ ಆನಿ 
ಸಾನ ( Involution ) ಜಾತ್ತಾ , 

1. ಪಿಟೊ- ಮೀರೆ ಆನಿ ಸುಕ್ಕೆ ಆಲ್ಲೆಂ ಲಾಯ್ಕ ಕೋರ್ನು ಪಿಟ್ಟಿ ಕೋಲ್ಕಾ . 
ಮಾಗಿರಿ ತೇಂ ಗೊಡ್ಡಾ ಒಟ್ಟು ಭಝಕಾ . ಮಾಗಿರಿ ಸಾನ್ನ ಉಂಡೋ ( ಗೂಳಿಶಿ ) 
ಕೋರು ಬಾಳಾಂತಿಕ ಬಾಳಾಂತಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಏಕ ಆಡ್ವಡೆ ಪರ್ಯಂತ ದಿವಾಕ ದೋನಿ 


ವೇಳೇರಿ ದಿವ್ಯಾ . 


ವಿರ್ಶೆ : - ಒಟ್ಟಾಂಬಾ ಸೋಲ , ಮೀರೆಕಣ ಆನಿ ಲೊಸ್ತೋಣಿ ಚಂದ ಕೋರು 
ವಾಟೂನು ಮಾಗಿರಿ ಖತಖತ ಹಾಡೋಕಾ . ಹಾಕ್ಕಾ ವಿರ್ಶೆ ಮ್ಹಣತಾತಿ . 

ರಾಂದೊ : - ಹಾಂತು ಆಲ್ಲೆ ರಾಂದೊ ಆನಿ ಲೊಸ್ತೋಣಿ ರಾಂದೊ ಮೊಣು 
ದೋನಿ ನಮೂನೋ ಆಸ್ಸ . 

ಆಲ್ಲೆ ರಾಂದೊ : - ಪೂಢೀಕ ಆಲ್ಲೆಲ್ಲಾನ ಕೋರ್ನು ವಾಲ್ಯೂನು ತಾಜ್ಜೆ ವೈಚೆ 
ಉದ್ದಾಕ ಕಾಡ್ತಾ . ಮಾಗಿರಿ ಸಾನ ಕೋರ್ನು ಸಿಂದಿಲೆ ಪಿಯಾವು ಆನಿ ಗೊಡ್ಡಾ 
ಬರ್ಶಿ ಮೆಟೋಕಾ , ಆನಿ ಲೇಹ್ಯಾ ಮೊಣೆ ಕೋರಾ , ಭರಣೀಂತು ಘಾಲ್ಕು 
ದವೋಲ್ಯಾ . ಮಾಗಿರಿ ಬಾಳಾಂತೀಕ ಏಕ ಮಹಿನೋ ಜಾಲ್ಲ ಮಾಗಿರಿ ದಿವಾಕ 
ದೋನಿ ಪಂತಾ ಮೃಣಕೆ ಗಾಯ್ದೆ ತುಪ್ಪಾ ಒಟ್ಟೂಚಿ ದಿವ್ಯಾ . ಪಂದ್ರ ದಿವಸ . 
ಪ್ರಮಾಣ 1 ಚಮಚೆ . 

ಲೊಸ್ತೋಣಿ ರಾಂದೊ : - ಲೊಸೊಣಿ ಸಾನ ಕೋರ್ನು ಕಾತ್ರೋರು , 
ವಾಟ್ಟೂಕಾ . ತಾಕ್ಕಾ ಕಡೇರಿ ಗೋಡ ಭರೂನು , ಲೇಹ್ಯಾವರಿ ಕೋಲ್ಯಾ . ಆನಿ 
ದಿವಸಾಕ ದೋನಿ ಪಂತಾ ಏಕ ಚಮಚೆ ಗಾಯ್ದೆ ತುಪ್ಪಾ ಒಟ್ಟೂ ಬಾಳಾಂತಿಕ , 
ಬಾಳಾಂತಿ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಏಕ ಮಹಿನೆ ನಂತರ ಪಂದ್ರ ದೀಸು ದಿವ್ಯಾ . 

ಬಾಳಾ ೦ ತಿಕ ಚಾಂಗ ಭೂಕ , ತಾಣ , ಉಲ್ಲಾಸ , ಶಕ್ತಿ ಆಸ್ಸಾರಿ , 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಯುಕ್ತ ಆಹಾರ ಭರಪೂರ ಫೆನ್ಸಾರಿ ಆನಿ ವಿಂಗಡ ವಾಗ್ದಾಚೆ ಅಗತ್ಯ 
ನಾ . ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಬಾಳಾಂತಿ ಸುಸ್ತು , ರಕ್ತಹೀನತಾ , ಊಣೆ ವಜನ ಇತ್ಯಾದೀತು 
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ಗರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ 


ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಕ್ಯಾಲ್ಸಿಯಂ ಆನಿ ಲೊಕ್ಕಂಡಾ ಸತ್ವಾಚೆ ಔಷ 
ಘವ್ಯಾ . 

ಬಾಳಾಂತಿಕ ಪೂಢ ತೀನಿ ದಿವಸು ಪೂರ್ತಿ ಆರಾಮ ( ವಿಶ್ರಾಂತಿ ) ದಿವ್ಯಾ.ಕೆಲ 
ಬಾಳಾಂನಿಂಕ ಪ್ರಸವೋತ್ತರ ದೂಕಿ ಆಸ್ತಾ , ಹೇ ಗರ್ಭಾಶಯಾಂತು ಆಲೆ ರಕಾ 
ಅಂಶ ಭಾಯಿ ಎಬ್ಬಾಕ ಮದ್ದತ್ ಕರ್ತಾ . 

ದೂಧ ದಿನಾ ಸ್ತನ ಚೂಚುಕ ( ನಿಪ್ಪಲ್ ) ಚೌಕ ಕೋರ್ನು ಮಾಗಿರಿ ಚರಡನ 
ದೂಧ ಪಿವೋಕಾ . ಪಯಿಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ಚಾರಾಂಚ ಪಂತಾ ಚಿಂತ್ಪಾಕ ( AoSuck 
ಸೊಡ್ಯಾ . ತಶ್ಚಿ ಕೊಲ್ವೆ ನಿಮಿತಿ ಚೆರ್ಡು ದೂಧ ಪಿಪ್ಪಾಕ ಬೆಗ್ಗಿ ಶಿಕ್ತಾ ಆನಿ ಆವು 
ಚಿವೆಂತು ದೂಧನ್ವಯಿ ಬೆಗ್ಗಿ ಭಗ್ತಾ . ಚಡಾವತ ಜಾವು ತಿನ್ನಿದಿವಸಾಕ ದೂಧ ಭರ 

ಚೆರ್ಡಾಕ ದೂಧ ದಿನಾ 40೦ ಕೋನಾಂತು ಉಕ್ಕೋಳು ಧೋರ್ನು ದೂ 
ದಿವ್ಯಾ . ದೂಧ ಪೀವೆಲ್ಲೆ ಮಾಗಿರಿ ಫಾಟ್ಟಿರಿ ಹಗೂರ ಜಾನ್ನು ಪೊರೈಕಾ . ಆ 
ಧೋಲೋನು ಧೆಂಕು ಎವೈತ ಕೋರಾ ಹಾಕ್ಕಾ Burpins ಮೃಣಾಚಿ . ಆ 
ಕೊರೈನಿಮಿತಿ ಎಲ್ಲೆಲೆ ದೂದ ಓಂಕು ಜಾಯ್ತಾ . 

ದುದ್ದಾಕ ' ಮಾತಾವೃತ ' ಮೃಣಾಚಿ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಆಮ್ಬುನ ದಿವೈತಸ್ಸಲೆ ದೂಧ , ತ 
ಅಮೃತಾಕ ಸಮಾನ ಜಾವು ಆಸ್ಸ , ಕಸ್ಸಲೇಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಹಾಂತು ಚೆರ್ಡಾಕ ಆಗ 
ಆಲೆ ತಸ್ಸಲೆ ಸಕ್ಕಡ ಪೋಷಕಾಂಶ ಜಾವಾ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ ಆಸ್ಸ . 

ಆವುಲೆ ದೂಧ ಸುಲಭಾರಿ ಜೀರ್ಣ ಜಾತ್ರಾ , ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶ 
ವಾಡೇತಾ . ಆನಿಕೀಮಿ ಮುಕ್ಕ Sterile ) ಆಸ್ತಾ , ಅಗತ್ಯ ಆತ್ಮೀಲೆ ಹೂನ ಆಸೆ 
ಆನ್ನಿಕೆ ಏಕ ಹೋಡ ಅಂಶ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಆವನ ಚೆರ್ಡಾಕ ದೂದ ಮಾತ್ರ ದಿವೈನ್ನಲಿ 
ತಾಜ್ಜೆ ಒಟ್ಟೂ ತಿಗೆಲೆ ಮೇಗು , ವಾತ್ಸಲ್ಯ , ಮಮಕಾರಾಚೆ ಭಾವಪೂರಣ ಆಸೆ 
ಆಶ್ವಾಸು , ವಿಶ್ವಾಸಾಚೆ ಹೊರಣ ಆಸ್ತಾ , ಅಕ್ಕಿ ಚೆರ್ಡು ಆನಿ ಆಮ್ಲು ಮಧ್ಯೆ ಏ 
ಸಂವೇದನಾ ಶೀಲ ಬಂಧ ವಾಡೂನು ಎತ್ತಾ , ದೂದ ದಿವ್ಯಾ ವೊಚ್ಚುನು ಸ್ತ್ರೀ 
ಚೆಂದಾಯಿ ( ಸೌಂದರ್ಯ ) ಬದ್ಧಕ ಊಣೆ ಜಾಯ್ತಾ . ದುಡ್ವಾಂತೂ ಉಳಿತಾಯ 
ಜಾತ್ತಾ , ಆನಿಕೆ ಮುಖ್ಯ ಜಾವು ಅಸ್ಸಲೆ ಏಕ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥೆರ್ಯ ವಾಡ ಮೃಳಾ 
ಮಿಗೆಲೆ ವಬ್ರಿ ಆಶ್ರಿತ ಜಾವಾಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ಪರಿಪೂರ್ಣ ಜಾವು ವಾಡೋ 
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ಶಕ್ತಿಆನಿ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಘಾ ಹಾಂವೆ ಮೋಣು ಸಂತೋಷು , ಅಭಿಮಾನ ಜಾತ್ತಾ , 
ಚೆರ್ಡಾಕ ವ್ಯಯಿ ಆವುಲೆ ಸಾನಿಧ್ಯ , ಆಂಗಾಚೆ ಹುನ್ನಾಣಿ ಭರಿ ಖುಷಿ ಆನಿ 
ಆತ್ಮೀಯತಾ ವಾಡೇತಾ . ಚಡಾವತ್ ಆವುಲೆ ದೂಧ ಭರಪೂರ ಜಿಲ್ಲೆಲೆ ಚೆರಡಾಕ 
ಹಾತ್ತಾಬೋಟ ಚಿಂವೈ ದುರಭ್ಯಾಸು ಆಸ್ಪನಾ.ಇತ್ಯಾಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ತಾಂಕಾ ಮಾನಸಿಕ 
ಸೈರ್ಯ ( Feelint of Security ) ಹೇ ಬಾಂಧವ್ಯಾಂತು , ಹೇ 
ಪ್ರಕ್ರಿಯಾಂತು ಮೇಳೋ ಆಸ್ತಾ . 

ದೂಧ ದಿತ್ತಾ ಆಸ್ತಾನಾ Prolaetin ಹಾರ್ಮೊನಾಚೆ ಪ್ರಮಾಣ 
ಚಡ 

ಆಶ್ಯಾ ವಚೊನು ಸ್ತ್ರೀ ಬೆಗ್ಗಿ ಭಷ್ಟಿ ಜಾಯ್ತಾ . ತಶೀಂಚಿ ಗರ್ಭಕೋಶಾಚೆ 
ಮಾಂಸಖಂಡ ವಗ್ಗಿ ಸಂಕುಚಿತ ಜಾತಾತಿ . ಪಯಿಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ತೀನಿ ಗಂಟ್ಯಾಕ ಏಕ 
ಪಂತಾ ತಶ್ಚಿ ದೂಧ ದಿಲ್ಯಾರಿ ಪುರ್ ಜಾತ್ತಾ , ತೀನಿ ಹಿನೋ ಮೃಣಾನಾ ಚಾರಿ 
ಗಂಟೇಕ ಏಕ ಪಂತಾ ದೂಧ ದಿವ್ಯತ . ಚಡಾವತ ಘಂಟೆ ಪೊಳೋನು ದಿಟ್ಟೆ 
ಪಶಿ ಚೆರ್ಡು ರಳ್ಳಿಲೆ ತ ವ್ಯಯಿ ದಿವ್ಯತ . 

ಆವುನ ದಿಬ್ಬಾಕ ಏಕ ಲೀಟರ್ ದೂದ ಪಿಲ್ಯಾರಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಮ್ಮು 3-4 ಮಹಿನೆ 
ಪರ್ಯಂತ ಚೆರ್ಡಾಕ ಅವುಲೆ ದೂಧ ಪುರೋ ಜಾತ್ರಾ ದೂಧ ಊಣೆ ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ದೇಶೀಯ ಗಾಯ್ದೆದೂದ್ದಾಕ ಸಮ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ ಉದ್ದಾಕ ಮೆಳೊನು ಚೆರ್ಡಾಕ 
ಪಿವೋಕಾ , ಏಕ ತಾಕ್ಕೂನು ದೇಡ ವರ್ಷ ಪುಸ್ಸುನು ಆವುಲೆ ದೂಧ ದಿವ್ಯತ . 

25. ಬಾಳಾಂತಿಲೆ ವಕ್ಷ 
ಆವುಲೆ ದೂದ ಚಡ ಜಾವಾಕ ವಕ್ತ : 

1. ೧.625 ಗ್ರಾಂ ಬಡೇಸೋಪ ಏಕ ಖಾವೈಪಾನ್ನಾಂತು ದವೋರ್ನು ದಿವಾಕ 
2-3 ಪಂತಾ ಖಾಲ್ಯಾರಿ ದೂಧ ಚಡ ಜಾತ್ರಾ ಆನಿ ಗರ್ಭಾಶಯ ವ್ಯಯಿ ಸುಕ್ಕಾ . 

2. ಜೋಳಾಚೆ ತರ್ನೆ ಬಿಯ್ಯಂ ( ಎಳೆಕಾಳು ) 24 ಗ್ರಾಂ ದುದ್ದಾಂತು ವಾಟೂನು 
ತಾಕ್ಕಾ 6 ಗ್ರಾಂಖಡೆ ಸಾಕ್ಕರ ಘಾಲ್ಕು ನಿತ್ಯ ಸಕಾಣಿ ಪಿವ್ಯಾ . 

3. ಸಿತ್ತಾಕ ತೀಳು , ತೂಪ . ದೂದ , ಸಾಕ್ಕರ , ಮೇವು ಘಾಲ್ಕು ನಿತ್ಯ ಜೆವ್ಯಾ . 
ಹಾಚೇನ ದೂದ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ . 
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4. 200 ಎಂ.ಎಲ್ . ದೂದ್ದಾಂತು 1.5 ಗ್ರಾಂ ತಿತ್ಸೆಗೊಡ್ಯಾಹ್ನ ( ಜೇಷ್ಠಮಧು ) ಚೆ 
ನಯಸ್ ಪಿಟ್ಟಿ ಗಾಲ್ಕು ಫೆವೈನಿಮಿತಿ ದೂದ ಚಡ ಜಾತ್ತಾ . 

5. ಶತಾವರೀ ರಸಾಯನ ಏಕ ಉತ್ತಮ ಔಷಧ 2 ಚಮಚೆ , ದೋನಿ ವೇಳು 
ಘೋವಾ . 
ಆವುಲು ದೂದರಾಬ್ಲೊಚಾಕ ವಕ್ಷ : 
1. ಕೊಡಬೇವಾ ( ಕಹಿಬೇವು ) ಪಾನ ವಾಟೂನು ಚೀಂವೆಕ ಲಾಯ್ತಾರಾಬ್ಬಾ 


ದೂದ ಸುಕ್ಕಾ , 


2. ಚೀವೆ ವಯ್ಕೆ ಮೈಗಾರೆ ಫಲ ಘಾಲ್ಯಾರಿ ದೂದ ಸುಕ್ಕಾ , 
ಬಾಳಾಂತಲೆ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿಕ : 

1. ಪ್ರತಿ ನಿತ್ಯ ಸಬ್ಬಸಿಗೆ ಪಾಲ್ಲೇಚೆ ಉಷ್ಕರಿ , ಸಾರು ಇತ್ಯಾದಿ ಕೋರು ಜೆನ್ಸಾರಿ 
ತ್ರಾಣ ಎತ್ತಾ , 

2. 24 ಗ್ರಾಂ ಸಬ್ಬಸಿಗೆ ಬೀ ಪುಡ್ಡಿ ಕೋರ್ನು ನಿತ್ಯ ದೋನಿ ಪಂತಾ ಕಷಾಯ 
ಕೋರು ಪಿಲ್ಯಾರಿ ಸುಸ್ತುಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ 
ಸ್ತನ ವಿದ್ರದಿ ಕವಕ್ಕದ : 
ಚೆರ್ಡಾನ ದೂದ ಸಮ ವಿಧಾನಾಂತು ಪೀನಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಚೀಂವೆ ತೊಟ್ಟಾಸ್ತನ 
ಚುಟುಕಾಕ ಗಾಯು ಜಾತ್ತಾ , ತಶೀಂಚಿ ದೂದ ಭರ್ತಿ ಆಸ್ಸುನು ಚೆರ್ಡಾನ ಪೀನಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಸ್ತನ ವಿದ್ರದಿ ಜಾತ್ತಾ , 

1. ಹಳ್ಳಿ ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ ಕುಮಾರಿ ( ಲೋಳೆಸರ ) ಹಾಜ್ಞೆ ರೋಸು ವಾಟೂನು 
ಲಾಯ್ತಾರಿ ಗಾಯು ಆನಿ ವಿದ್ರದಿ ಗೂಣ ಜಾತ್ತಾ . 
2.ದೂದ ಪಂಪ್ ಮುಖಾಂತರ ಕಾಡ್ತಾ . 
ಸೂತಿಕಾ ಜ್ವರ : 

1. ಬಾಳಾಂತಿಕ ತಾಪು ಆಯ್ತಾರಿ ದಶಮೂಲಾದಿ ಕಷಾಯ ಪ್ರತಿ ದಿವಸು ರಾತ್ರಿ 
3 ಚಮ್ಮೆ ಚಮಚ ಉದ್ಯಾಕ ಮೆಳೊನು ದಿವ್ಯಾ . 
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26. ಬಾಳಾಂತಿಕ ಅಪಥ್ಯ 
1. ದುಃಖ , ಕೋಪು , ಚಿಂತಾ , ಆತಂಕ ಇತ್ಯಾದಿ ಉದ್ವೇಗಕರ ಭಾವನಾ 
( ಫೀಲಿಂಗ್ಸ್ ) ನಾಕ್ಕಾ 

2. ಹೀಂಗು , ಕುಳಿತು , ಬಟಾಟೋ , ಕಣಾಂಗ , ಕಾಳುತೀಳು , ಅತಿ ಉಷ್ಣ , ಅತಿ 
ತೀಕ್ಷ್ಯ ಆನಿ ತೀಕ ಆಹಾರ , ಕೀರ್ಲು ( ಕಣಿ ) ಹೇ ಚಾಂಗನ್ವಯಿ . 
3. ಮಾಂಸಾಹಾರ ( Redmeat ) , ಮಧ್ಯಪಾನ ನಿಷಿದ್ಧ . 

4. ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ , ದಿವಸಾ ವೇಳೆರಿ ನೀದ ಕಾಡ್ಗ ಭರ್ತಿ ಶ್ರಮಭರಿತ ಕಾಮ , 
ಮಲಮೂತ್ರ ಅವರೋಧ , ವಾತ್ಕಾಂತು ಭೂವೈ , ಪಾವು , ವಾರೆಂ , ಶೀಯಾಂತು 
ಭೂವೈ ಉಪಾಸು ಕೊರೈ ಹೇ ಸಕ್ಕಡ ಚಾಂಗ ನ್ವಯಿ . 
5. ಬಾಳಾಂತಿ ಜಾಲ್ಕು ದೋನಿ ಮೃಹಿನೋ ಸಂಭೋಗ ಕೊರೂಂ ನಜ್ಜ . 

27. ಬಾಳಾಂತಿಕ ಯೋಗಾಸನ ಅನಿ ಧ್ಯಾನ 


ತಿಕೋನಾಸನ 


ಕೋನಾಸನ 


ಹಸ್ತಪಾದಾಸನ 


ಪರ್ವತಾಸನ 


ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ಥಾಸನ 


ಹಸ್ತಪಾದಾಂಗುಷ್ಠಾಸನ 
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ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ 


ಶಲಭಾಸನ 


ಶಲಭಾಸನ 


ಹಲಾಸನ 


ಶವಾಸನ 


ಧ್ಯಾನ 


ನ 


ಯೋಗಮುದ್ರಾ 
ಕೊರಚೆ ವಿಧಾನ : ಪದ್ಮಾಸನಾಂತು ಬಯಸಾ . ಪಾಟ್ಟಿಮಾಕಶಿ ದೊನೀ ಹಾತು 
ಹೊರನು ಏಕ ಹಾತ್ತಾಗಾಂಟಿ ಆನ್ನೇಕ ಹಾತ್ತಾನ ಧೋರನು ಫ್ಯಾ . ರೇಚಕ ಕರತಾ 
ಮೂಕಾರಿ ಬನು ನಿಡಲ ಹೊರನು ನೆಲಾಕ ಲಾಗ್ಗೇಯಾ . ಪರತ ಪಯಲೇಚೆ 
ಸ್ಥಿತಿಕ ಯೆಯಾ , ಆನಿ ಕಟಿ ಸ್ಥಾನ ಇತ್ಯಾದಿ ಯೋಗಾಸನ ಕೊರೈತ . 

ಚಡ ಮಾಹಿತಿ ಶ್ರೀ ಅನಿಲ ಕುಮಾರ ಹಾಂಗೆಲೆ ' ಯೋಗ ಪ್ರವೇಶ ' 
ಪುಸ್ತಕಾಂತು ಆಸ್ಸ . 
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28.ಬಾಳಾಂನಿ ಆನಿ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಅಭ್ಯಂಗ ಆನಿ ನ್ಹಾಣ 
ಬಾಳಾಂತಿಕ ಲಾವೈ ಕಡೆ ತೇಲ ಕೋರು ತಾಂತು ಮಾಲೀಶ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . 
ನೃಯಿ ತರಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಬಾಳಾಂನಿ ಆನಿ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಪ್ರಕೃತಿ ( ಶರೀರಾಕ ) ಕ 
ಸಮಜಾವು ಕ್ಷೀರಬಲಾ ತೈಲ , ಧನ್ವಂತರ ತೈಲ ಇತ್ಯಾದಿ ತೇಲ ವಾಪರೈತ . 
ಚೆರ್ಡಾಕ ತಾಂಬ್ ಪಾಳಾ ತ್ಯಾಲ ಭಾರೀ ಚಾಂಗ ಜಾನ್ನು ಆಸ್ಸ . 
ನಿತ್ಯ 5 ಚೀ ಬಾಳಾಂತಿಕ ಆನಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ಮೊವಾಳ ಜಾವು ಮಾಲೀಶ ಕೋರ್ನು 
ಹೂನ ಉದ್ಯಾನ ನ್ಹಾಣೋಕಾ . ಹಾಂತು ಬಾಳಾಂತಲೇ ಆಂಗಾಂತು ರಕ್ತಸಂಚಾರ 
ಚಾಂಗ ಜಾವು ಜಾತ್ರಾ ಆಂಗಾಚೆ ದೂಕಿ ವತ್ತಾ , ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಶರೀರ ದೃಢ ಜಾತ್ರಾ , 
ಆನಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ಆರಾಮ ಜಾವುನೀದ ಯತ್ತಾ , ಚೆರ್ಡಾಕನ್ನಾಣ್ತಾನಾ ಪಾಯ್ಯಾ 
ವಬ್ರಿ ನಿದ್ಯೋರೋನು ತ್ಯಾಲ ಲಾವು ಮಾಗಿರಿ ನಾಕಾ . ಸಾಬೂನಾ ಬದಲಾಕ 
ಆಯುರ್ವೆದಿಯ ಸ್ನಾನ ಚೂರ್ಣ ಯಾ ಚೆಣೆ ಪೀಟ , ಮೂಗಾ ಪಿಟ್ಟಿ ಆನಿ ಹಳ್ಳಿ 
ಪಿಟ್ಟಿ 3 : 5 : 1 ) ಭರೂನು , ಹೇ ಪಿಟ್ಟಿಲಾವುನ್ಸಾಣೇಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . 

ನ್ಹಾಣ ಜಾಲ್ಲೆ ಮಾಗಿರಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ಮೊವಾಳ ಆದ್ದಂಲೇನ ಪೂಸ್ತೂಕಾ . ಸಂದು 
ಆನಿ ಆಂಗಾಕ ಪೌಡರ್ ಘಾಲ್ಯಾ . ಸಾನ ಚೆರ್ಡಾಕ ಪಾತ್ರಳ ಆಂವಾಲೇನ 
ಸುತ್ತೋನು , ಮಾಗಿರಿ ಪಾಳ್ಳೆಂತು ನಿದ್ರೋರೊಚೆ ಆಸ್ಸ , ನಿದ್ರೋಚೆ ಫುಡೆ ಯಾ 
ನಾವಚಾ ವಚ್ಚೆಫಡೆ ದೂದ ದಿಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ , ಶ್ರೀ ಲೋಬಾನಾಚೆ ಧೂಪ ಪಾಳ್ಯಾ 
ಮೂಳಾಂತು ದವೊರೇತ . 

ತಶ್ಮೀಂಚಿ ಬಾಳಾಂತಿಕ ವ್ಯಿ ಚಾಂಗ ಜಾವು ಮಾಲೀಶ ಕೋರ್ನು ಪಿಟ್ಟಿಘಾಲ್ಕು 
ಸ್ಟಾಣೋಕಾ , ಇಂಗಾಳ್ಚೆ ಎದ್ರಾಕ ಬಸ್ಕರೋನು ಶ್ರೀ ಲೋಭಾನಾಚೆ ಧೂಪ 
ದಿವ್ಯಾ . ಮಾಗಿರಿ ತೂಪ ಆನಿ ಮೀಠ ಘಾಲ್ಲೆಲೆ ತಸ್ಸಲೆ ಪೌಷ್ಟಿಕಶಾಲಿ ಯಾ ತಾಂಭೆ 
ತಾಂಬೂಲಾಚೆ ಪ್ಯಾಚ್ ಪೀವುಂಕ ದಿವ್ಯಾ . ನಾಲ್ಲೆಮಾರಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ದಿವ್ಯಾ . 
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29. ಬಾಳಂತಿಕ ಟಿಪ್ 
1. ಬಾಳಾಂತಿರೆ ಜಾವು ತೀನಿ ದಿವಸು ಭರ್ತಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಜಾತ್ರಾ ಆಸ್ತಾ . ಮಾಗಿರಿ 
ತಾಂಭೆ , ಹಳುವೆ ಮಿಶ್ರಿತ ಉದ್ದಾಕಶೀ ಸ್ರಾವ ಆಸ್ತಾ . ತಾಕ್ಕಾ ಲೋರೆಯೊ ' ಮ್ಹಣಾತಿ . 
ಮಾಗಿರಿ ಹಳುವೆ ಬಣ್ಣಾಚೆ ಪಾತ್ರಳ ಉದ್ದಾಕಶೀ ವತ್ತಾ ಹೇ ಸಹಜ . ಪಂದ್ರ ದಿವಸು 
ಪರ್ಯಂತ ಈ ಸ್ರಾವ ಆಸ್ಸಾರಿ ಅಡ್ಡಿ ನಾ , ತಾಜ್ಜೆ ನಂತರ ಸ್ರಾವ ಆಸ್ಪ್ಯಾರಿ 
ಡಾಕ್ಟ್ರಾಲಾಗ್ಗಿ ತಪಾಸ ಕೊರೋಕಾ . 

2. ಬಾಳಾಂತಿ ಜಾಲ್ಲಮಾಗಿರಿ ಏಕ್ ಏಕೈಂಕ ಏಕೈಕ ನಮೂನ್ಯಾರಿ ಋತುಚಕ್ರ 
ಸೂರು ಜಾತ್ರಾ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಕೆಲವ ಲೋಕಾಂಕ ದೇಡ ಮಹಿನೆ ಭಿತ್ತರಿ ಋತುಚಕ್ರ 
ಸೂರು ಜಾವೈ ಆಸ್ಸ . ಚಡಾವತ ಜಾಲ್ಕು ದೂದ ಪಿವೇತಾ ಆಸ್ತನಾ 5-6 ಮಹಿನೋ 
ಪುಸ್ತೂನು ಆವಯಿ ಭಷ್ಟಿ ಜಾಯ್ತಾ , ಹೇ ಗರ್ಭನಿರೋಧಕ ಮೃಣೆ ಹೋಯಿ 
ಜಾಲ್ಯಾರೀಚಿ ರಜಸ್ವಲೆ ಜಾವೆದೋನಿ ಮಹಿನೆ ಪುಥೇಚಿ ಅಂಡಾಣು ರಿಲೀಸ್ ಜಾವೈ 
ಸಾಧ್ಯತಾ ಆಸ್ಪ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಜಾಯ್ತಾ ತಶ್ಚಿ ಸೂಕ್ತಗರ್ಭನಿರೋಧಕ 
ವಾಪಾ . ಕಾಂಡೋಮ್ , ಕಾಪರ್ ಟೀ ಯಾ ಗರ್ಭನಿರೋಧಕ ಮಾತ್ರೆ ಹಾಂತು 
ಕಂಚೇ ಅಡ್ಡಿನಾ ಮೊಣು ಡಾಕ್ಟರಾಲೆ ಮುಖಾಂತರ ಮಾಹಿತಿ ಘೋವ್ಯಾ . 

30.ಬಾಳಂತಿ ಸನ್ನಿ ( ಹಿಸ್ಟೀರಿಯಾ ) 
ಧಾ ಹಜಾರ ಲೋಕಾಂತು ಏಕೈಕ ಎವೈತಸ್ಸಲೆ ಹೇ ಬಾಳಂತಿ ಸನ್ನಿ ಏಕ ಮಾನಸಿಕ 
ಸಮಸ್ಯಾ . ಬಾಳಂತಿ ಭ್ರಮಾಧೀನ ಜಾವು ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಅತೀ ಆರೈಕೆ ನಾ ಚೆರ್ಡಾಕ 
ತಾತ್ಸಾರ ಕರ್ತಾ . ವಿಲಕ್ಷಣ ಉತ್ರ , ಘಡ ಘಡೇಕ ಬದಲ ಜಾವೈಮನೋಸ್ಥಿತಿ ಹ್ಯಾ 
ಸಕ್ಕಡ ಹಾಸ್ಟೆಲಕ್ಷಣ . ಶರೀರಾಂತು ಹಾರ್ಮೊನ ಬದಲಾವಣ ಜಾವೈ ವೊಚ್ಚುನು 
ಹ್ಯಾ ಸಕ್ಕಡ ಜಾತ್ರಾ 

ತಂಚಿ ಖಿನ್ನತೆ ( Depression ) ಎಯಿ ಬಾಳಂತೀಕ ಎತ್ಕಾ , ಅಸ್ಸಲೆ 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿಂತು ಡಾಕ್ಟರಾಲೆ ಔಷಧೋಪಚಾರ , ಘಗ್ಡೆ ಜನಾಲೆ ಸಹಕಾರು , ಕಾಲ್ಟಿ ಆನಿ 
ಬಾಳಂತಿಲೆ ಮನೋದಾಢತೆ ಅಗತ್ಯ ಜಾವು ಜಾವಾ ಪಡ್ತಾ . 
ಮಲಬದ್ದತಾ : - ವಿಶ್ರಾಂತೀರಿ ಆಸ್ತನಾ ಬಾಳಾಂತಿಕ ಮಲಬದ್ದತಾ ಜಾತ್ತಾ . 
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ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತ್ರಾಣಘಾಲ್ಕು ಮಲ ವಿಸರ್ಜನ ಕೊರೂಂನಜ್ಜ ಫೈಬರ್ ( ನಾರು ) ಆಲೆ 
ತಸ್ಸಲೆ ಆಹಾರ ಚಡ್ಡೆ ಘೋವ್ಯಾ . ಪಾಚೊ ಭಾಜಿ ಪಾಲ್ಗೊ ಮೊಳೆ ಹಾಡೇಲೆ ಧಾನ್ಯ , 
ಫಲವಸ್ತು / Fruits ) ಇತ್ಯಾದಿ ಭರಪೂರ ಸೇವನ ಕೋರ್ಕಾ , 

31. ಭೂಣ ಹತ್ಯಾ 
ಆತ್ತಾಕಾಲಾಂತು ಚೆಲ್ಲಿನಾ ಚಲ್ಲೊ ಹಾಂತು ಕಂಚೇ ಬೇಧ ಭಾವ ನಾ . ಪೂರಾ 
ಕ್ಷೇತ್ರಾಂತು ಚೆಲ್ಲೀಯೊ ಭಾಗ ಘತ್ತಾ ಆಸ್ಪತಿ , ಜಾಲ್ಯಾರೀಯ ಭ್ರೂಣ ಹತ್ಯಾ 
ನಿರಂತರ ಜಾವ ಜಾತ್ರಾ ಆಸ್ಪತಿ , ತಾಂತೂ ಭೂಂಯ್ಕ ಯವ್ವ ಪಯಿಲೇಚಿ 
ಅಸಂಖ್ಯಾತ ಚೆಲ್ಲಿಯಾ ಭ್ರೂಣ ನಿಃಶೇಷ ಜಾತ್ರಾ ಆಸ್ಸುಚೆ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಕ್ರಾಂತಿ 
ಪರಿಣಾಮುಕಿ , ನಾ ತಾಂಚೆ ದುರ್ದಶೆ ಕಿ ಮ್ಹಣ್ಯಾ ಜಾಲ್ಲಾ , ಹಾಜೇನ ಆಜಿ 
ದೇಶಾದ್ಯಂತ ದಾರೊ ಆನಿ ಬಾಯ್ಮನೆ ಅನುಪಾತಾಂತು ಮಸ್ತ ಅಂತರ 
ಆಯ್ಲಾ . ತಾಜ್ಜೆ ಪರಿಣಾಮಾನ ಆಜಿ ಸಬಾರ ಸಮಾಜಾಂತು ವಿವಾಹ ಯೋಗ್ಯ 
ಚಲ್ಲೆಂಕ ಚೆಲ್ಲಿಯಾ ಚರ್ಡುಂವ ಮೆಳ್ತಾನಾಂತಿ , ಹಾಜೇನ ಜೀವ ವೈವಿಧ್ಯ ವಯಿ 
ಮಸ್ತ ವಾಯ್ಕ ಪರಿಣಾಮು ಆಸ್ಸ ಜಾವು , ನಿಸರ್ಗಾಚೆ ಸಮತೋಲನಾ 
ಚಡ - ಊಣೆ ಜಾವ್ವಸಾಧ್ಯತಾ ಆಸ್ಸ , ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಹರಯೇಕ ದಂಪತೀನ ಲಗ್ನಾ 
ದಿವಸೂಚಿ ' ಆಮ್ಯಾ ಚಲ್ಲೊ ನಾ ಚೆಲ್ಲಿ ಕಂಚೆ ಚರಡ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಅಡ್ಡಿನಾ , ಆಮ್ಮಿ 
ಭ್ರೂಣ ಹತ್ಯಾಕ ಮೂಕಾರಿ ಸರ್ನಾಂತಿ ' ಮೊಣು ಪ್ರತಿಜ್ಞಾ ಕೋರಾ . 

32. ಚೆರ್ಡಾಲೆ ನಾಂವಾಚೆ ಮಾಹಿತಿ 
ಆಜಿ ಜನ್ನಿಲೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ನಾಂವ ದವೋಗ್ಡೆ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಕಂಯಿ ನಾತ್ತಿಲೆ ಗಡ್ಡಿಡಿ 
ಪಾವೈ ಆವಯಿ ಲೋಕ ಆಸ್ಪತಿ . ಆಮೆಲೆ ಚಾಕ ಕಂ ನಾತ್ತಿಲೆ ಸ್ಟಂವೆ ನಾಂವ 
ದವೋರ್ಕಾ ಮ್ಹಣು ಲೆಕ್ಷೆ ಅಪಾರ ಲೋಕ ಆಸ್ಪತಿ . ಹ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರಿಚಿ ನಿಮ್ಮ 
ಕಂದನಿಗೊಂದು ಹೊಸ ಹೆಸರು ' , ' ಹೆಸರಿನಲ್ಲೊಂದು ಹೊಸ ಹೆಸರು ' ಇತ್ಯಾದಿ 
ಸಬಾರ ಪುಸ್ತಕ ಪ್ರಕಟ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಆಸ್ಸ , ಮೇಯಿಸಿ ಇಂಟರ್‌ನೆಟ್‌ ಮೂಖಾಂತರ 
ಪುಸ್ಸುನು ಸ್ಟಂವೆ ನಾಂವಾಚೆ ಮಾಹಿತಿ ಘೋವೈತ . ಉದಾ : www.india 
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parrenting.com ಹೇ ವೆಬ್‌ಸೈಟ್ ಭಾರತೀಯ ನಾಂವಾಚೆ ಮಾಹಿತಿ ದಿತಾ . 
2. www.babynames.com Dodo JDODT BO JDOO 3098 , 
ಮೇಯಿತರಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ನಕ್ಷತ್ರಾಚೆ , ರಾಶಿಚೆ , ಕುಲದೇವಾಲೆ , ಮಾಲ್ಗಡ್ಯಾಲೆ ನಾಂವ 
ದವರೇತ . 

33. ಚೆರ್ಡಾತಿ ಆಹಾರ ವಿಷಯಾಂತು ಬಾಳಾಂತಿಕ ಟಿಪ್ 

1. ಚೆರ್ಡಾಕ 3-4 ಮಹಿನೋ ಪರ್ಯಂತ ಆವುಲೆ ದೂದ ಪುರೋ . ಮಾಗಿರಿ 
ಚಾರಿ ಮೃಹಿನೇರಿ ಗಾಯ್ಕೆ ದೇಶೀಯ ) ದುದ್ದಾಂತು ಬೋಳು ಘಾಲ್ಕು ಕಡೋನು 
ದಿಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . ಚಡಾವತ ನಾಂಚಾಣೋ , ಗೋವು , ತಾಂಬೂಲು ಇತ್ಯಾದಿ 
ಘಾಲ್ಕು ಬೋಳು ಕರಾಚಿ . 

ಏಕ ವಿಶೇಷ ನಮೂನ್ಯಾರಿ ಬೋಳು ಕೊದ್ದೆ ಪ್ರಕಾರ ಅಶ್ಮೀ ಆಸ್ಸ . ಹಾಂತು 24 
ವಿಧಾಚೆ ಅಂಶ ಆಸ . 

1.ಸುರೇಯಿ ತಾಂದೊಲು - 1/4 ಕೆ.ಜಿ. , 2. ಉಕಡೋ ತಾಂಬೂಲು - 1 | 
4 ಕೆ.ಜಿ. , 3. ಗೋವು - 1/4 ಕೆ.ಜಿ. , 4. ನಾಂಚಣೋ - 1/4 ಕೆ.ಜಿ. , 5. ಜೋಳು 
- 100 ಗ್ರಾಂ , 6. ಕುಳಿತು - 25 ಗ್ರಾಂ , 7. ಮೂಗು - 25 ಗ್ರಾಂ , 8 ಬಟಾಣಿ 
25 ಗ್ರಾಂ , 9. ಚಣೋ - 25 ಗ್ರಾಂ , 10. ನೆಲ್ಗಡೊ - 25 ಗ್ರಾಂ , 11. ಗಸ್ಥಸೋ 
-10 ಗ್ರಾಂ , 12. ಬಾದಾಮಿ - 10 ಗ್ರಾಂ , 13 , ಕಾಜುಬಿ - 10 ಗ್ರಾಂ , 14 , 
ಬಾರ್ಲಿ - 10 ಗ್ರಾಂ , 15 . ಸಾಬೂದಾನಿ - 10 ಗ್ರಾಂ , 16. ಧಂವೆ ತೀಳು - 10 
ಗ್ರಾಂ , 17. ಮೋರೆ ಕಣ -4 , 18 , ಆವಡೊ ( ಆವಡೆ ) - 15 ಗ್ರಾಂ , 19 , 
ತಿಂಗಳವರೊ - 15 ಗ್ರಾಂ , 20 , ಸೋಯಾಬೀನ್ - 25 ಗ್ರಾಂ , 21 . 
ಬಾಲಮೆಣ್ಣು / ಗಂಧ ಮೆಣ್ಣು -4 , 22. ಜೀರೆ -5 ಗ್ರಾಂ , 23. ಮೆತ್ತಿ - 2 ಗ್ರಾಂ , 
24. ಉಡಿದು | ಉಡದಾ ದಾಳಿ - 25 ಗ್ರಾಂ . 

ಹೇ ಸಕ್ಕಡ ವಾಲ್ಲೆ ಆಂವಾಲೇನ ಪುಸ್ತೂನು ಪ್ರತ್ಯ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಜಾವು ತ್ಯಾಲ 
ಘಾಲ್ತಾಶಿ ಭಾಜೊಕಾ . ಮಾಗಿರಿ ಪಿಟ್ಟಿಕೋರ್ನು ಭರಣೀಂತು ಗಾಲ್ಕು ದವೋಲ್ಯಾ . 
ದಿವಾಕ 2 -4 ಪಂತಾ ದಿವೈತ . 

1-2 ಚಮಚ ಬೋಳಾ ಪಿಟ್ಟಿ ಪಯಲೆ ಥೊಡೆ ಶಾಳ ದುದ್ದಾಂತು ಕಾಲೇನು 
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ರಾಗಿರಿ ಥೊಡೆ ಥೊಡೆ ದೂದ ಘಾಲ್ತಾಚಿ ಖತಖತೊ ಹಾಡೋಕಾ . ಥೊಡೆ 

ಠ , ಸಾಕ್ಕರ , ತೊಪ ಘಾಲ್ಕು ಚೆರ್ಡಾಕ ಖಾವೋಕಾ , ಸೊನ್ನಾರ್ಲಿಂಗಾ 
ಸು , ಸೇಬು ಪೇಸ್ಟ್ದಿತ . 

5-6 ಮಹಿನ್ಯಾರಿ ಕ್ಯಾರೇಟ್ , ಬಟಾಟೊ ಇತ್ಯಾದಿ ರಾಂದೇಯಕ್ಕಾ ಸಿಬ್ಬೊನು , 
ಟೂನು ಬೋಳಾ ಒಟ್ಟೂಭರ್ಸೂನು ದಿವ್ಯಾ . 

ಮಾಗಿರಿ ಏಕ ವೇಳ ಸೀತ ದಿಬ್ಬಾಕ ಸೂರು ಕೋಲ್ಕಾ . 10-12 ಮೃಹಿನೋ 
ಎಣತಾನಾ ಚೆರ್ಡಾನಘರೈಸಕ್ಕಡ ಜನಾಲೆ ಒಬ್ಬೊಬೈಸೂನು ನಾರ್ಮಲ್ ಜಮ್ಮು 
ಕವೈತ ಜಾವ್ಯಾ . 

34. ರಸಾಯನ ಪ್ರಯೋಗ 
ಚೆರ್ಡುವಾಂಕ ಪೂಢ ಭಾಂಗಾರ ಝರೋನು ಮೇವಾ ವೊಟ್ಟುದಿತ್ತಾ ಆಶೈಲಿ 
೦ ಯಿ . ತಶೀಂಚಿ ಬಜೋ ( ಕನ್ನಡ ಬಜೆ , ಸಂಸ್ಕೃತ ವಚಾ ) ಹಾಜ್ಞೆ ಭಿತ್ತರಿ ಭಾಂಗ್ರಾಚಿ 
ಪೂರ ಕಾಡ್ಡಿ ಘಾಲ್ಕು ತೇ ಝರೋನು ದಿವೈ ಸಂಪ್ರದಾಯ ಆಯ್ಕೆ ಹಾಕ್ಕಾ 
ವರ್ಣವಚಾ ಪ್ರಯೋಗ ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಅಶೀಂಚಿ ಹಿಪ್ಪಲಿ , ಬಜೆ , ಗೋಡಕಾಷ್ಠ , 
ಎಣೆ ಫಾತ್ರಾರಿ ಝರೋನು ದಿವ್ಯತ . ನಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಆತ್ತಮಾರ್ಕೆಟಾಂತು ಹಾಜ್ಞೆ 
ತ್ವ ಆಲೇ ಅನೇಕ ವಕ್ಷಂ ಎಯಿ ಮೆಳಾಚಿ . 

ಭಾಂಗಾರ -ರುಪ್ಪ - ಶತಪುಚಿ ಅಭ್ರಕ- ಭಸ್ಮ , ಕಾಂತರೋಹ ಭಸ್ಯ ಇತ್ಯಾದಿ ಒಟ್ಟು 
ಫಲ ಚೂರ್ಣ , ಅಮೃತ ಸತ್ವಯಷ್ಟಿ ಮಧುಚೂರ್ಣ ಇತ್ಯಾದಿ ಭರ್ಸೂನು 
ತ್ಯಾಚಿ ಏಕ ಚಿಟ್ಟೆ ತಿಪ್ಪೆ ಚೆರ್ಡಾಕ ದಿಲ್ಯಾರಿ ಹೇ ಏಕ ಶ್ರೇಷ್ಠ ರಸಾಯನ ಜಾವು ಆಸ್ಸ . 
ನಿ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ದೈಹಿಕ , ಮಾನಸಿಕ , ಬುದ್ದಿ ಇತ್ಯಾದೀಕ ಚಾಂಗ ಜಾನ್ನು ಆಸ್ಸ . 

ಹಾಜ್ಞೆ ಪ್ರಮಾಣ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಪ್ರಕೃತಿ ಪೋಳೋನು ತಾಜ್ಜೆ ನಂತರ ಶಾಕ 
ಪಾರಿ ದಿವ್ಯತ . 
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35. ಗರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಬಾಣಂತೀಕ ವಿಶೇಷ ಆರೈಕೆ 
1. ಗುರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಬಾಣಂತಿ ಹೇ ಏಕ ವಿಶೇಷ ಅವಸ್ಥಾ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಅಧಿಕ 
ಆರೈಕೆ , ಸಂತುಲಿತ ಆಹಾರ , ವಿಶ್ರಾಂತಿ ತಾಂಕಾ ದೀವೈ ಅತೀ ಅವಶ್ಯ.ಪ್ರಸವ ಪೂರ್ವ 
ಆರೈಕೆ ಗುರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಚೆರ್ಡು ದೊಣ್ಣೆಂಯಿ ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ ಜಾವೃತ ಕರ್ತಾ , 
ತಶ್ಚಿ ಜಾವು , ಪ್ರಸವ ಪೂರ್ವ ಆರೈಕೆ ಗರಿಷ್ಠ ಜಾನ್ನು ಗರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್ಸ ಮನ್ಯಾಂಕ 
ಮೆಳ್ಳಾರಿ ತಾಜ್ಜೆ ಉಪಯೋಗು ತೇ ಸ್ತ್ರೀ , ತೇ ಚೆರ್ಡು ಮಾತ್ರ ಸ್ಥಂಯಿ ಸಿ 
ಕುಟುಂಬಾಕ ಅನುಕೂಲಕರ ಜಾತ್ರಾ ಮೇಯಿ ನಂವೆ ಆವುಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ಸುದೃಢ 
ಆಸ್ಸಾರಿ ಮಾತ್ರ , ಚೆರ್ಡು ಪೂರ್ಣ ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಜಾವೀು ಸಾಧ್ಯ ನವೆಂ ?! 

2. ಗರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಬಾಣಂತಿ ಬಾಯ್ಮನ್ನೇನ ಸ್ವಯಂ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಫ್‌ವೈ ಸೂಕ್ತ 
ಸ್ಥಂಯಿ ಘರಾಂತು ಒಟ್ಟು ಕೋರ್ನು ದವರಿಗೆ ಮಾತ್ರೆ ಕರೇಚೆ ಮಾತ್ರಿ ಫೆವ್ವ ! 
ಇತರ ಲೋಕಾಂಕ ದಿಲ್ಲೆಲೆ ವಾಕ್ಯದ ಆಪ್ಪಾನ ಸೇವನ ಕೊರೈಖಂಡಿತ ಜಾವುನಜ್ಜ . 
ಇತ್ಯಾಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಅನೇಕ ವಾಕ್ಷ ಗುರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಬಾಣಂತಿ ಸೀನ ಸೇವನ ಕೊರು 
ನಜ್ಜ ಜಾವಾಸ್ಕ , ತಸ್ಸಂಜೆ ವಾಕ್ಷಘತ್ತಿಲೆ ನಿಮಿತ್ಯಾನ ಚೆರ್ಡಾ ವ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮು 
ಆಸ್ಪಜಾತ್ತಾ , ಆಂಗವೈಕಲ್ಯ , ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತಾ ಇತ್ಯಾದಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ಎವೈ ಸಾಧ್ಯತಾ 
ಆಸ್ಪ , ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯ ಜನಾಂಲೆ ತಪಾಸೂನು ಘೋವುಚಿ ಔಷಧ ಸೇವನ 
ಕೋರಾ ಜಾಲ್ಲೆಲೆ ಮಹತ್ವಾಚೆ ವಿಷಯು . 

3. ಆಹಾರಾಚಿ ಔಷಧ . ' ' ಅನ್ನ ಬ್ರಹ್ಮ ಮೃಣಾಚಿ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಸಕ್ಕಡ ಪೌಷ್ಟಿಕ 
ಅಂಶ ಆಶೈತಸ್ಸಲೆ ಆಹಾರ ಗರ್ಭಿಣಿ ಆನಿ ಬಾಣಂತೀಕ ದೀವ್ಯಾ , ನ್ಯೂನ ಪೋಷಣೆ 
ಚೆರ್ಡಾಕ ಆನಿ ಆವುಕ ಅಶ್ಮಿ ದೊಗ್ಗ ಜೀವಾಕ ದೀರ್ಘಕಾಲೀನ ಬಾಧೆ ಸಹಿತ ಆಸ್ತಿ 
ಕೊರುಕ ಪುರೊ ಮ್ಹಣೆ ವಿಸೋರು ನಜ್ಜ . 

4. ಸಹಜ ಪ್ರಸವ ಸಾಧ್ಯತಾ , ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾನ್ನು ಭರಪೂರ ಆಸ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ಸಕ್ಕಡ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಸಹಜ ಪ್ರಸವ ಸಾಧ್ಯ ಜಾಯ್ತಾ . ಉ.ದಾ. ಪ್ರಸವಾಚಿ 
ಪ್ರಥಮ ಅವಸ್ಥೆ ಭಿತ್ತರಿ ಚೆರ್ಡಾಕ ತೊಂದರೆ ಜಾಲ್ಯಾರಿ , ಗರ್ಭಸ್ಥ ಚೆರ್ಡಾಲೆ 
ಪಾಯು ಮುಕಾರಿ ಆಶ್ಮೀಲೆ ಸಂದರ್ಭ , ಅವಳಿ - ಜವಳಿ ಚರುಂವ ಗರ್ಭಾಂತು 
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ಆಲೆಂ ಸಂದರ್ಭ , ಪ್ರಸವ ಪೂರ್ವಾಂತು ಅಧಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಜಾಲ್ಲಾರಿ , 
ರ್ಭಾಶಯಾಂತು ಫೈಬೋರ್ ಇತ್ಯಾದಿ ಗಡ್ಡೆ ( ಮಾಸು ) ಆ ಸಂದರ್ಭ , 
ಸವ ವೇದನೆ ಆರಂಭ ಜಾಯ್ತಾ ಜಾಲ್ಯಾರಿ , 35 ವರ್ಷಾ ಮಾಗೀರಿ ಗರ್ಭಿಣಿ 
ಎಲ್ಲಿಲೆ ಸೀಂಕ , ಪ್ರಥಮ ಪ್ರಸವ ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆ ಮೂಲಕ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಸಂದರ್ಭ 
ತ್ಯಾದಿ ಅನೇಕ ಕಾರಣಾನ ಸಹಜ ಪ್ರಸವ ಜಾಯಾಶಿ , ಸಿಸೇರಿಯನ್ ಸೆಕ್ಷನ್ 
ಲ್ಯಾರಿ ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆ ಮುಖಾಂತರ ಪ್ರಸವ ಜಾವಾ ಜಾತ್ರಾ 
5.ಗುರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್ಮನ್ನೇನ ಹೇ ವಿಷಯಾಂತು ಭರೀ ಜಾಗ್ರತೆ ಘಮ್ಮಾ . 
ದಾ : - ಅತೀ ವಮನ ( ಭರಿ ಓಂಕಿ ) , ಕೆದ್ಲಾಯಿ ಎವೈತಸ್ಸಲೆ ಮಾತ್ತೆದೂಕಿ , 
ಎತ್ಪಾಯು ಆನಿ ಆಂಗಾಂತು ಉದ್ದಾಕ ಭೋಸ್ಟೆಮೃಳ್ಳಾರಿ ಸೂಚ್ಚೆಬಾವ ಯವ್ವ , 

ತಾನಾ ಝಾಳ , ದೂಕಿ , ಶೀಂಯಾ ಕಲ್ಕಲೋ , ತಾಪು ; ಯೋನಿ ಮಾರ್ಗ 
ಕ್ಯೂನು ಅಕಾಲಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ , ಮಾತ್ತೆ ಘುವಳಿ ಇತ್ಯಾದಿಕ ಗರ್ಭಸ್ಥ ಶಿಶುಕ 
ಪಾಯು ಕೊರೂಂ ಪುರೋ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವು ಅಸ್ಸಲೆಂ ಸಂದರ್ಭಾರಿ ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸಾ 
ನಿ ಆರೈಕೆ ಕೋಲ್ಕಾ . 
6. ಪ್ರಸವ ಕಾಲಾಂತು ಸೇವನ ಕೊರೈತಸ್ಸಲೆ ಆಹಾರ ವಿಷಯಾನ ಮಾಹಿತಿ 
ಸೊ , ಇತ್ಯಾಕ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಪ್ರಸವ ವೇದನೆ ಆರಂಭ ಜಾಲ್ಲೆಮಾಗ್ಗಿರಿ ಘನ ಆಹಾರ 
ವನೆ ಸೂಕ್ತ ನ್ಹಂಯಿ . ಪ್ರಸವಾಚೆ ಪ್ರಥಮ ಘಟ್ನಾಂತು ಉದ್ದಾಕ , ದೂದ , 
ಲರಸ ( ಫೂಟ್ ಜ್ಯೂಸ್ ) , ಲೈಟ್ ಕಾಫಿ ಸೇವನೇಕ ಉತ್ತಮ ಜಾವು ಆಸ್ಪ , ಶಿಶು 
ನನ ಜಾಲ್ಲೆ ಮಾಗ್ಗಿರಿ ಹೂನ ದೂದ , ಕಾಫಿ , ಚಹಾ , ದೂದ್ದಾ ತಪ್ಪಲೇ ಹೂನ 
ಯಶರೀರಾಚೆ ಸುಸ್ತಊಣೆ ಕರ್ತಾ ಆನಿ ಮನಾಕ ಉಮೇದಿ ( ಉಲ್ಲಾಸ ) ದಿತಾ 
7. ಗರ್ಭಿಣೀಂಕ ಎವೈತಸ್ಸಲೆ ರಕ್ತಹೀನತಾ ಸಬಾರ ವಿಂಗಡ ಸಮಸ್ಯೆಕ ಹೇತು 
ವುಕ ಪುರೊ . ಪಾಯ್ಯಾಂತು , ಹಾತಾಂತು ಆನಿ ಆಂಗಾಂತು ಉದ್ದಾಕ 

ರೈ ( ಪಿಟ್ಟಿಂಗ್ ಎಡಿಮಾ ) , ಸುಸ್ತು ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧೀ ದೋಷ ಆನಿ ಕೆಲವ 
ದರ್ಭಾರಿ ಗುಭಿಣೀಂಕ ನಂಜು ಆನಿ ಗರ್ಭಸ್ರಾವ ಎಯಿ ಜಾವೈ ಆಸ್ತಾ . ತಶ್ಚಿ 
ನ್ನು ಗುರ್ಭಿಣೇನ ಲೊಕ್ಕಂಡಾ ಸತ್ಯಾಚೆ ಮಾತ್ರೆ ಚುಕ್ಕನಾಶಿ ಫೇವ್ಯಾ . ನ್ಹಂಯಿಶಿ 
ಹಾರಾಂತು ರಗತ ವೃದ್ದಿ ಜಾತಸ್ಸಾಲೆ ಸುಕ್ಕೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ , ಪಾಲಕ್ , ಮೆತ್ತಿಪಾಲ್ಲೊ , 
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ನ 


ಭಾಜಿ , ಕೇಳೆ , ಪಿಯಾವು , ಬಾದಾಮು ಹ್ಯಾ ಪೂರಾ ಸೇವನ ಕೊದ್ದೆ ಉಪಯುಕ್ತ . 

8. ಪ್ರಸವವೇದನೆ ಆನಿ ಪ್ರಸವಾಚೆ ವಿಷಯಾನ ಅನಗತ್ಯ ಭಯ , ಆತಂಕ ನಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಬಾಳಾ ೦ ತಿರೆ ಬಹುತೇಕ ಸುಲಭ ಆನಿ ಸುಖಕರ ಜಾವು ಜಾತ್ತಾ 

9. 280 ದಿವಸಾ ಭಿತ್ತರಿ ಪ್ರಸವ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತಾಕ್ಕಾ " ಅಕಾಲಿಕ ಪ್ರಸವ ' 
ಮೃಣತಾತಿ . ತಂಚೀ ಜನ್ಸಿಲೆ ಚಲ್ದಾಲೆ ವಜನ 5 ಪೌಂಡ್ ಪಶಿ ಊಣೆ ಆಸಲೇರಿ 
ತಸ್ತಾಲೆ ಚರಡಾಕ ' ಅಕಾಲಿಕ ಪ್ರಸವಾಚೆ ಚೆರಡು ' ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಹೇ ದೊನ್ನಿ 
ಸಂದರ್ಭಾರಿ ವಿಶೇಷ ಆರೈಕೆ ಅಗತ್ಯ ಆಸ್ಪ , ಅಧಿಕ ಜಾಗೃತೆ ಘಟ್ಕಾ ಪಡ್ತಾ . 

10. ಆಹಾರ ದೋಷ , ಅಶುದ್ದ ವಾರೆ , ಜೀವಸತ್ವಾಚೆ ಹೀನಾ ಇತ್ಯಾರಿ 
ನಿಮಿತ್ತ ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗ ಆನಿ ಮೂತ್ರ ಜನಕಾಂಗ ಸಂಬಂಧೀ ಕಾರ್ಯಾಂತ 
ವೈಪರೀತ್ಯ ಜಾವ್ವಸಾಧ್ಯತಾ ಆಸ್ಪ , ತ್ಯಾ ಖಾತ್ತಿರ ತ್ವರಿತ ತಪಾಸಣ ಆನಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಅತ್ಯವಶ 
ಆಸ್ಪ , ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ ಕೊರೂ ನಜ್ಜ . 

36. ಚೆರ್ಡಾಕ ವಿಶೇಷ ಆರೈಕೆ 
ಬಾಳಾಂತೀನ ಹೇ ವಿಷಯಾಂತು ಅಗತ್ಯ ಮಾಹಿತಿ ಘೋವು ಆಯ್ದುಕಾ . 
1. ಚೆರ್ಡಾಕನಿಯಮಿತ ಜಾನ್ನು ಚೀವೆಂ ದೂದ ಆನಿ ಆಹಾರು ದೀವ್ಯಾ , 2 
ರಾತ್ತಿಕ ಘನ ಭರಿತ ಆಹಾರ ಭರ್ತಿ ದೀವೂ ನ 3. ಚೆರ್ಡಾಕ ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಮಾಂಚೊ 
( ಪಲ್ಲಂಗ ) ನಿದ್ರೋಚಕ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . 4. ಬರೂರ ನೀದ , ವಾರೆ , ಹುಜ್ವಾಡ 
ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಅವಶ್ಯಕತಾ . 5. ಚೆರ್ಡಾವಯ್ತಿ ಮಸ್ತಪ್ರೀತಿ ಆಸ್ಪಮ್ಹಣ 
ಸಗಳೇ ದಿವೊಸು ಉಕ್ಕೋಳು ಬ್ಲೊಗು ಕರ್ತಾ ಆಸ್ಸುಚೆ ಚಾಂಗ ನ್ಹಂಯೀ . 
ಚೆರ್ಡಾನ ಪಾಯ್ಯಾವಯ್ತಿ ನಿದ್ದೇಲ್ ತೆನ್ನಾ ಚೆರ್ಡಾಲೆಂ ಮಾತ್ತೆಂ ಪೆಟ್ಟೂಚಾ ನಃ 

7. ಚೆಡು ನಿಕಾ ಮೊಣು ಪೂರಾ ಸಮಯ ಪಾಳೇಂತು ಘಾಲ್ಕು ಜೋಂ 
ಕಾಡ್ತಾರಾಬ್ಬಾಕ ನಜ್ಜ , ತೆದ್ದನಾ ಚೆರ್ಡು ಜೋಯಿ ಕಾಳ್ಯಾರಿ ಮಾತ್ರ ನಿದ್ದೋ 
ಅಭ್ಯಾಸು ವಾಡೋನು ಘತ್ತಾ . 

8. ಚೆರ್ಡಾನ ನಿದ್ದತಾನಾ ಮಾತೇಕ ಪೆಟ್ರೋನು ನಿರೋಚೆ ಪಶಿ , ಚೆಡಾ 
ಫಾಟೀಕ ಸಂಭಾಳು ನಿದ್ರೋಸುಚೆ ಬರೆ . 
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9. ಚೆರ್ಡು ತಾಜ್ಜೆ ಬೋಟ ಚಿನ್ನಾ , ತಾಕ್ಕಾ ಅಧಿಕ ಆರೈಕೆ ದಿಲ್ಯಾರಿ ಮಾನಸಿಕ 
ಕದ್ರತಾ ಭಾವನಾ ಚೆರ್ಡಾಕ ಮೆಳ್ತಾ ಇನಿ ಬೋಟ ಚಿವ್ವ ಅಭ್ಯಾಸು ಚುಕ್ಕಾ . 
10. ಚೆರ್ಡಾಕ ನಿದ್ದೋನು ದೂದ ದಿವೈಪಶಿ ಬಲ್ಲುನು ದೂಧ ದಿಟ್ಟೆ ಬರೆ . 
11. ಚೆರ್ಡಾಕ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಆಸ್ಸಾರಿ ದುದ್ದಾಂತು ಕೇಳೆ ಕಿವುಚೂನು ದಿವ್ಯಾ . 
ಆಹಾರ ಮಧ್ಯೆ 1 ಪಂತಾ ಟೊಮೆಟೊ ರೋಸು ಏಕೈ ಸೊನ್ನಾರ್ಲಿಂಗಾ ರೋಸು 
ವ್ಯಾ . 12. ಮೂಢ ನಂಬಿಗಾ ಸರ್ವದಾ ಕೊರುಕ ನಜ್ಜ . ಉದಾ : 1. ಚೆರ್ಡಾನ 
ತಲೆ ಕೂಡ್ಡೆರಣಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಲೋಹ ಸರಳು ಹೂನ ಕೋರ್ನು ಬರೆಂ ಘಾಲ್ವೆ 
.ಪಂಚಲೋಹಾ ಕಾಡ್ತೀನ ಚೆರ್ಡಾಲೆನಾಂಕ , ಕಾನು ತೊಪ್ಯೂನು ಪರೀಕ್ಷಾ ಕೋರೈ . 
- ಕಾಜ್ಜುಭೀ ಹೂನು ಕೋರ್ನು ರೋರೋನು ಬರೆ ಘಲೈ ಹೇ ಸಕ್ಕಡ ಅಂಧ 
ಶ್ವಾಸ ಜಾಲ್ಕು ಆಸ್ಸ , ಆನಿ ಅಪಾಯಕರ ಭೀ ವ್ಯಯಿ . ತಶ್ಚಿ ಜಾವ ಅಸ್ಸಲೆ 
ತೋಷಪೂರಿತ ಸಂಪ್ರದಾಯು ಯಾ ಆಚರಣೆ ಬರೆ ನೃಯಿ . 

13. ಚೆರ್ಡು ರದ್ದೊಣು ಭರ್ತಿ ಚಾಕಲೇಟ್ , ಮಿಠಾಯಿ , ಗೊಡ್ಡೆ ದೀವೂಂ 
ಜ್ಞ , 14. ಆವುಲೆ ಮೈಗು ಭರೂರ ಮೆಳ್ಳೆಲೆ ತಮ್ಮಿ ಚೆರ್ಡು ದೈಹಿಕ ಆನಿ ಮಾನಸಿಕ 
ಕಾವು ಸುದೃಢ ಜಾತ್ತಾ , 15. 12 ದಿವಾಚಾನ ಎಕ್ಕಂಡ , ಜಾಖ್ಯಾಯಿ , ಹಿಪ್ಪಳಿ , 
ಕಾಯಫಳ ಇತ್ಯಾದಿ ಮೊಮ್ಮೆದೂದ್ದಾಂತು ಏಕೈಕ ಸುತ್ತ ಜರೋನು ಚದ್ದಾನ 
ಕ್ಕಾಣಿ ಉಟ್ಟೆಲೆ ಕೂಡ್ಲೆ ದಿಲ್ಯಾರಿ ಚಾಂಗ . 

ಪ್ರಸವಾಚೆ ಮಾಗ್ಗಿರಿ ಯ ಪೊಟ್ಟಾ ದುಕ್ಕೇಕ ಘರವಂದಿ ವಕ್ಕದ ಅಕ್ಕಿ ಆಸ್ಪ 
ಒಳಿತು ಭಾಜೂನು ಪುಡ್ಡಿ ಕೋರ್ನು ಹೂನ ಉದ್ಯಾಂತು ಕಷಾಯ ಕೋರ್ನು 
ವೈ , ದಿವಾಕ 3 ಪಂತಾ , 1 ಕಪ್ . 
2. ದಾನಿ ಕಷಾಯ ದಿವಾಕ 3 ಪಂತಾ ಪಿವೈ ಹಿತಕರ . 
3.ಭಾಸ್ಟೆಲಿಲೆ ಕುಳತಾಚೆ ಪಿಟ್ಟಿ , ಆಹಾರ ಒಟ್ಟುಸೇವನೆ ಕೊಲ್ವೆ ಹಿತಕರ . ಉನಾ : 
ಚಕುಳ್ತಾಪಿಟ್ಟಿ , ಥೋಡೆ ಸಿತ್ತಾಂತು ಭರುನು ತ್ತೂಪ , ಮೀಠ ಘಾಲ್ಕು ಸೇವನ 

ರಾ . 
5. ಕುಳಿತಾ ಕಡಿ ಯಾ ಹುರುಳಿ ಕಟ್ಟುಹಾರು ಹಾಕ್ಕಾ ಶ್ರೇಷ್ಠ . 
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* ಶ 


ದೂಧ ( ಸನ್ಯ ) ವೃದ್ಧಿಕರ ಆಹಾರ 

1. ಪಪ್ಪಾಶಫಳ ಆನಿ ದೂಧ ರಾತ್ತಿಕ ಸೇವನ ಕೋರಾ . 
2. ಸಬ್ಸಿಗೆ ಪಾಲೆ ಸಾರು ಆನಿ ಉಷ್ಕರಿ . 
3. ಮೆತ್ತಿಭಾಜೂನು ದೂಧ ಸಾಕ್ಕರ ಘಾಲ್ಕು ಪೆಜ್ಜೆವರಿ ಸೇವನ ಕೋರಾ . 
4. ಸಿಜ್ಜೆಲೇಲ ಬಗಡೋ ಯೋಗ್ಯ ಜಾವು ಆಸ್ಸ . 
5. ತರ್ನೆ ಹರವೆ ಜೋಳು ದೂಧ ವೃದ್ಧಿ ಕರ್ತಾ . 
6. ಜೀರೆ ಕಷಾಯಾಕ ದೂಧ ಸೇರುನು ಪೀವ್ಯಾ . 
7. ಸಿಜ್ಜೆಲೆ ಅಲಸಂದೆ ಭರಿ ಚಾಂಗ . 

8. ಕರಬೂಜ ಕುಡ್ಕೊ ಕೋರ್ನು ದೂಧ ಸಾಕ್ಕರ ಮಿಶ್ರ ಕೋರ್ನು ಫೆಸ್ಟ್ರಾ 
ಶ್ರೇಯಸ್ಕರ . 
9. ಬಟಾಟೋ ಬಾಜುನು ಸೇವನ ಕೆಲ್ಸಾರಿ ದೂಧ ವೃದ್ಧಿ ಜಾತ್ತಾ , 

15.ಗುರ್ಭಿಣಿ ಬಾಯ್ಡಮನೇನ ಪ್ರಥಮ ತೈಮಾಸಿಕಾಂತು ಅಧಿಕ ದ್ರವಾಂತಿ 
ಆಲೆ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ತಿತ್ಥಕ ಬರೆ . ಉದಾ : ಶಿಯಾಳೆ ಉದ್ದಾಕ , ಫೂಟ 
ಜ್ಯೂಸ್ , ನಾಂಚಣೆ ಉದ್ದಾಕ , ಜಾಂವೊ ಪ್ಯಾಜ , ಮೂಗಾ ಉದ್ದಾಕ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಶ್ರೇಯಸ್ಕರ . 

16. ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಭೀ ಉದ್ಯಾಂತು ತಿಂಬೋನು ತೇ ಉದ್ದಾಕ 2 ಚಮಚೆ ತಿತ್ತೆ 
1 ಲೋಟಾ ತಾಂದೂಲು ಧುಲ್ಲೇಲೆ ದೊನ್ನಿ ಉದ್ಯಾ ಭಿತ್ತರಿ ಕೂಡುನು ದಿಲ್ಯಾರಿ 
ಗರ್ಭಿಣಿ ವಮನ , ಪೊಟ್ಟಾ ಒಳ್ವಾನ ಎವೈ ಊಣೆ ಜಾತ್ತಾ , 

ಅಕ್ಕಿ ಎದ್ದೆ ಆರೈಕೆ , ಎದ್ದೆ ವಿಶೇಷ ಮಾಹಿತಿ , ಗರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಣಾಂತಿ 
ಸುಖಮಯ ಜಾವು ಕೊರೈವಿಷಯಾಂತು ಅನಾನು ನಾ . 
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37.ಚುಟುಕು ಜಾವು ಸಾಂಗ್ಸ್ ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಅಕ್ಕಿ ಆಸ್ಸ . 
ಡಾ || ಸಿ.ಎಸ್‌.ಡಾನ್ ( US ) ಹಾಂಗೆಲೆ Rule of to for health 
Mother & Baby 

1. ಧಾಂಚೆ ಆಲ್ವಡೇ ತಾಕ್ಕೂನು 10 ಪಂತಾ ಗುರ್ಭಿಣೇನ ಪರೀಕ್ಷೇಕ 
ಡಾಕ್ನಾಲಾಗ್ಗಿ ವಕ್ಕೂಕಾ . 

2.ಧಾ ಕೆ.ಜಿ. ವಜನ ( ತೂಕ ) ಚುಡ ಜಾವ್ಯಾ . ಸೀತ , ಚಪಾತಿ , ದಾಳಿ , ರಾಂದಯಿ 
ಕ್ಯಾ , ಭಾಜಪಾಲ್ಗೊ , ದೂದ , ಫಲವಸ್ತುಭರಪೂರ ಸೇವನ ಕೋರಾ . 

3. ಊಣೆ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ಧಾ ಗ್ರಾಂ ರಕ್ತಾಚೆ ಅಂಶ ಆಸ್ಕಾ . ಲೊಕ್ಕಂಡಾ ಸತ್ವಾ ಮಾತ್ರೆ 
ಘವ್ಯಾ . ಬ್ಲಡ್ ಗ್ರೂಪ್ , ಹಿಮೋಗ್ಲೋಬಿನ್ , ಸಾಕ್ರೆ ಅಂಶ , ರಕ್ತಾಂತು ಆನಿ 
ಮೂತ್ತಾಂತು ಪರೀಕ್ಷಾ ಕೋರಾ . 

4. ಧಾ ಗಂಟೊ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಆನಿ ನೀದ ಅವಶ್ಯ .. 2 ಗಂಟೊ ದಿವ್ಯಾ ವೇಳಾರಿ 
ಆನಿ 8 ಗಂಟೆ ರಾತ್ತಿನೀದ ಉತ್ತಮ . 

5.ಧಾ ಮಹಿನೆ ಭಿತ್ತರಿ ಬೋನಿ ಟಿಟ್ಯಾನಸ್ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ ಘೋವ್ಯಾ . ಏಕ ಪಾಂಚ 
ಮೃಹಿನೇರಿ , ದೊನ್ನಿಚೆ ಸಂಚೆ ಮೃಹಿನೇರಿ . 

6. ಪ್ರಥಮ ( ಪುಲ್ಲಟ್ ) ಗರ್ಭಿಣೇಕ 10-12 ಗಂಟ್ಯಾ ಭಿತ್ತರಿ ಸುಖ ಪ್ರಸವ 
ಜಾವ್ಯಾ . ದೊನ್ನಿಚೆ ಗುರ್ಭಿಣೀಕ 5-6 ಗಂಟ್ಯಾ ಭಿತ್ತರಿ ಪ್ರಸವ ಜಾವಾ . 

7. ಧಾ Apgar Score ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಜಾಲ್ಕು ಕೂಗೂಚೆ ( ರೊಡ್ಡೆ ) ಚೆರ್ಡು 
ಜನ್ಮೂಕಾ . 10 ವಾರಾ ಬಾಳಾಂತೀನ ಫ್ಯಾಮಿಲಿ ಫ್ಯಾನಿಂಗ್ ಕೋಲ್ಕಾ . 

9. ಧಾ ಮಹಿನೆ ಪರ್ಯಂತ ಆವುಲೆ ದೂಧ ಚೆರ್ಡಾಕ ದಿವ್ರಾಚೀಚಿ , 4 , 
ಮಹಿನ್ಯಾರಿ ಹಳೂ ಹಳೂ ವಿಂಗಡ / ಗಟ್ಟಿ ಆಹಾರ ಸೂರು ಕೊರೈತ . 

10. ಧಾ ಮಹಿನೆ ಭಿತ್ತರಿ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ , ವ್ಯಾಕ್ಸಿನೇಶನ್ ವಿರ್ಸಾಶಿ 
ದಿವೋಕಾ . 

ಉದಾ : 1. ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಪಯಿಲೆ ಮಹಿನೋ . 2. ಪೊಲೀಯೊ 2-3-4 
ಮಹಿನೋ ಅಶ್ಮೀಚಿ ದುಸ್ರ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್ ಸಕಾಲಾಗಿ ದಿವೋಕಾ . 
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38. ತುಮೇಲೆ ಚರಡಾಲೆ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ 
ಚರುವಾಂಕ ಚಾಂಗ ಕೋರ್ನು ವಾಡೋಕಾ ಮ್ಹಣು ಲೆಕ್ಷೆ ಆವಯಿ 
- ಬಾಪಯಿನ ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಬರೋಬರಿ ತಾಂಗೆಲೆ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ 
ಖಾತ್ತಿರಿಚಿ ಸೂಕ್ತ ಜಾಗ್ರತಿ ಘವ್ಯಾ . ಚರುವಾಂಕ ಆಸ್ಸುಚೆ ಸಮಸ್ಯೆ ಏಕೈಕಾ ಪಳೆತಾ 
ಫೆಲಯಾರಿ ಫಯ್ದೆಚೆ ಜಾವು ಚರಡಾಲೆ ' ಮಂದ ಬುದ್ದಿ ' ಖಾತ್ತಿರಿ ಪೊಳೋಕಾ 
ಬುದ್ದಿ ಶಕ್ತಿ 70 ಪರ್ಸೆಂಟಾ ಪಶಿ ಊಣೆ ಆಸಲೀರಿ ತಾಕ್ಕಾ ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ 
ಮೃಣತಾತಿ .ತಸ್ಸಲೆ ಚರುವಾಲೆ ಮೆದುಳಾಚೆ ವಾಡಪಣ ಊಣೆ ಆಸ್ತಾ , ಉಲೈ ಚಾಕ 
ತಾನ್ನಿ ಮಾಕ್ಷಿ ಸರತಾತಿ ಆನಿ ಪ್ರತಿ ದಿಪ್ಪಾಚೆ ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮತೇಂತು ತ್ರಾಸ ತಚಿ 
ಸಮಾಜಾಚೆ ವಿಂಗಡ ಚರುವ ಒಟ್ಟು ಡೈಸ್ಟ್ ಜಾಯ್ತಾತಿ . ಕುಟುಂಬಾಂತು ಆಲೆ 
ವಂಶತಳಿ ತಾನೂನು ಅಕ್ಕಿ ಜಾವಾಸ್ಸುಕ ಪುರೊ.ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾತಾನಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮಾಣು 
ಉಪದ್ರವಾನ ಜಾಂವೊ ಡ್ರಗ್ಸ್ ಘತಲೀರಿ ಅಕ್ಕಿ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ಸಂಬಂಧಿಕ 
ಬಿತ್ತೆರಿ ವಾರ್ಡಿಕ ಜಾಲಿಯಾಗಿ ಅಶ್ಮಿ ಜಾತ್ರಾ , ಜಾಂವೊ 35 ವರ್ಷ ಪಶಿ ಚಡ 
ವಯಾಂತು ಗುರ್ಭಿಣಿ ಜಾಲಯಾರಿ ಅಸ್ಸಲೆ ಚರು ಜಾವೈ ಸಾಧ್ಯತ ಆಸ್ಸ . 

ಆನಿ ಕೆಲವ ಚರುಂವ ಶಿಕಚಾಂತು ಮಾಕ್ಷಿ ಆಸಾತಿ . ಹೇ ವಯಿ ಏಕ ಮಾನಸಿಕ 
ಸಮಸ್ಯೆಚಿ . ಅಸ್ಸಲೆ ಚರುಂವ ತಾಂಗೆಲೇ ಪ್ರಾಯಾಚೆ ದುಸ್ರ ಚರುಂವ ಪಶಿ 
ಶಿಕಚಾಂತು ಮಾಕ್ಷಿ ಆಸತಾತಿ , ಚರಡಾಲೆ ಬುದೊಂತಿಕೆಂತು ಕಮ್ಮಿಪಣ ನಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ಅಕ್ಷರ ಜೊಡುನು ವಾಜ್ಜಿಚೇಂತು ಹಗೂರ . ವಾಜ್ಜಿತಾನಾ , ಬರೈತಾನಾ 
ಮಧ್ಯ ಮಧ್ಯ ಸಬಾರ ಶಬ್ದ , ಅಕ್ಷರ ಸೊಡ್ಡೆ , ಜಾಂವೊ ಅಕ್ಷರ ಮೂಕಾರಿ -ಮಾಕ್ಷಿ 
ಜಾವು ಬರೈಚೆ . ಭಾಷಾ ಸಮಸ್ಯೆ ಆನಿ ಲೆಕ್ಕ ಶಿಕಚಾಂತು ಮಾಕ್ಷಿ ಹೇ ಪ್ರಮುಖ 
ಲಕ್ಷಣ . 

ಆನ್ನೇಕ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ' ಆಟಿಸಂ ' ಮ್ಹಣು . ತೀನಿ ವರ್ಷಾಚೆ ಆನಿ ತಾಜ್ಜೆ ಪಶಿ ಸಾನ 
ಚಕ್ಷುವಾಂತು ಹೇ ಸಮಸ್ಯೆ ದಿಸ್ಸುನು ಎತ್ತಾ , ಕೋಣಾ ಒಟ್ಟು ಮಿಕ್ಸ್ ಜಾಯ್ನಾಂತಿ . 
ಉಲೈತನಾ ತ್ರಾಸ , ಪದೇ ಪದೇ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ಕೊರೈ , ಹೇ ತ್ರಾಸ ಆಕ್ಕಿಲೆ ಚರಡುವ 
ಕೋಣಾಕ ಡೈರೆಕ್ಟ್ ಜಾವು ಪಿನಾಂತಿ ತೊಂಡಾಂತು ಹಾಸು ಆಸ್ಪನಾ . ಆವಯಿ 
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-ಬಾಪಯಿ ಖಾತ್ತಿರಿ ಮೇಗು ಆಸ್ಸನಾ . ಪದೇ ಪದೇ ಹಾತ್ತಾನ ಬಡೈಚೆ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಹಾಜ್ಞೆ ಲಕ್ಷಣ . 

ತಚಿ ಸಾತ ವರ್ಷಾಚೆ ಬಿತ್ತೆಗ್ಡೆ ಚರುವಾಂಕ ' ಅಈಏಈ ' ಮಣ್ಣೆಸಮಸ್ಯೆ ಎತ್ತಾ . 
ಅಕ್ಕಿ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಚಝುವಾಲೆ ಅತಿ ಚಟುವಟಿಕಾ ಆನಿ ಕಂಚೆ ಏಕ್ಕಾ ವಿಷಯಾಚೇರಿ 
ಮನ ದವರೊಂತು ತ್ರಾಸ ಜಾವೆ , ಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾನ್ನು ಹೇ ಚಾಲ್ಲೇ ಚರುವಾಂತು ಚಡ 
ದಿಸ್ಸುನು ಎತ್ತಾ ಶಾಳೇಕ ಘಲಯಾರಿ ಫಾಠಾ ವಿಷಯಾಚೇರಿ ಮನ ದವರೂಕ 
ಹಾಂಚೇನ ಜಾಯ್ತಾ.ಕಂಚೀ ವಯ್ಲಿ ಏಕಾಗ್ರತಾ ಆಸ್ಪನಾ . ಮೆಟ್ಟ ಚಡ್ಡೆ , ದೆವೈಚಡ . 
ಕೆದ್ಲಾಯಿ ದುಸ್ರನ ಉಲೈತಾಸ್ತನಾ ಹಾನ್ನಿ ಮಧ್ಯೆ ನಾಂಕ ರಿಗ್ಗೆಚೆ ಚಡ . ಏಕ್ಕಾ ಜಾಗೆಂತು 
ಬೈಸ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಕಷ್ಟಜಾತ್ತಾ , 

ಪಾಂಚ ವರ್ಷಾಪಶಿ ಹೋಡ ಚರುವ ಹಾಂತ್ವಾರಿ ಮೂತಿತಾ ಮ್ಹಣು 
ಜಾಲಯಾರಿ ಹೇ ಏಕ ಸಮಸ್ಯೆ ಮ್ಹಣು ಲೆಕ್ಕುಕಾ . ತಮ್ಮಿಚಿ ಕೆಲವ ಪಂತಾ ಮಸ್ತ 
ಲಾಗ್ಗಿಚೆ ( ಸಂಬಂಧಿಕ , ಸೂಣೆ , ಮಾಜ್ವರ ) ತಾನೂನು ದೂರ ಫೆಲಯಾರಿ ಕೆಲವ 
ಚರುವ ಮಸ್ತ ಉದ್ಯೋಗಾಕ ಪಡತಾತಿ . ಯೋಚನ ಕರತಾ ಆಸ್ಪತಿ . ಆನಿ ಆವಯಿ 
-ಬಾಪಯಿ ತಾನೂನು ದೂರ ಆಸತನಾ ಮಂಕ ಜಾನ್ನು ಬಸವಾತಿ , ರೊಡ್ಡೆ , ಶಾಳೆಕ 
ವಚ್ಚಾನಾ ಮಣ್ಣೆ ಒತ್ತಾಯು ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಮಾತ್ತೆದೂಕಿ , ಪೊಟ್ಟಾ ದೂಕಿ ಮೋಣು 
ರೊಡ್ಡೆಸಾಮಾನ್ಯ ಜಾವು 5 ತಾನು 6 ವರ್ಷಾಚೆ ಚರುವಾಂತು ದಿಸ್ಸುನು ಎತ್ತಾ 

ಸುರ್ವೆಕ ಸೌಮ್ಯ ಜಾವಾಸ್ಸುಚೆ ಹೇ ಲಕ್ಷಣ ಆಲೆ ಚರುವಾಂಕ ನಿರ್ಲಕ್ಷ 
ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಮೂಕಾರಿ ತೇ ಉಗ್ರ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . 

ತಾಜ್ಜೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಸಮಸ್ಯೆ ಆಲೆ ಚರುವಾಂಕ ಡಾಕ್ನಾಲಾಗ್ಗಿ ಆಫೊನು ಹೋನು 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದಿವೈಚಾಕ ಸಾಧ್ಯ ಆಸಲೀರಿಚಿ ತಾಜ್ಜೆಪಶಿ ಚಕ್ಷುವಾಂಕ ವಿಶೇಷ ಕಾಳಿನ ಪಳ್ಳೆಚೆ 
ಅಗತ್ಯ ಆಸ್ಸ , ತಾಂಕಾ ಸ್ಪೇಶಲ್ ಟೈನಿಂಗ್ ದಿವೈತ , ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ ಆಸ್ಸುಚೆ 
ಚರುವಾಂಕ ಎವೈ ಕೋಪು ಆನಿ ವಿಪರೀತ ಚಟುವಟಿಕೆ , ತಾಂಕಾ ತಾನ್ನಿ ಗಾಯು 
ಕೋರ್ನು ಫೆವೈತಸ್ಸಲೆ ವರ್ತನ ಆಸಲೀರಿ ತಾಕ್ಕಾ ವಾಕ್ಯದ ಆಸ್ಪತಿ . 


ಪ್ರತ 
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39. ವಾಕ್ಕರ ದವರೂಚಾಕ ಡೊಡೆ ಸಲಹಾ 
ವಾಕ್ಕದ ಜೀವರಕ್ಷಕ ವಸ್ತುಮಣ್ಣೆಪಟ್ಟಿಕ ನಯಿ , ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಕೋಣೆಯಿ ಮಜಾ 
ಘವೈಖಾತ್ತಿರಿ ತೇಖರೀದಿ ಕರ್ನಾತಿ , ನೈಶಿ ಆಯ್ತಾದಿವಸಾಂತು ವಾಗ್ದಾಮೋಲ ( ದರ ) 
ವಿಪರೀತ ಜಾವು ಚಳ್ಳಾ . ತಾಜ್ಜೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಏಕ ವೇಳ ಖರೀದಿ ಕೆಲ್ಲಿಲೆ ವಾಕ್ಯದ 
ಉರಲೀರಿ ಸಮಾ ಜಾನ್ನು ಸಂಗ್ರಹ ಕೋರ್ನು ದವರೈ ಅತ್ಯಗತ್ಯ . ನಾತ್ತೀರಿ ತೇ 
ನಷ್ಟ ಜಾವುಕ ಪುರೊ , ವಾಯ್ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . ತಾಜ್ಜೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಆ ತೊಡೆ 
ಮುಂಜಾಗ್ರತ ಘವ್ಯಾ . 

* ವಾಕ್ಯದ , ಗೂಳಿ , ಸಿರಪ್ ಚರುಂವಾಲೆ ಹಾತ್ತಾಕ ಮೇಳ್ತಾ ತ ದೂರ 
ದವರಾ . * ತಾಜ್ಜೆ ವಬ್ರಿ ಸೀದಾ ಹೂನ್ನಿ , ವಾತ , ಹುಜ್ಜಾಡು ಪಣಾ ತಲ್ಕಿ 
ರಾಕ್ಕಾ . * ಕ್ಯಾಪ್ಯೂಲ್ ಜಾಂವೊ ಮಾತ್ರ ಕಾಣು ರಾಂದ್ವಾ ಕೂಡಾಂತು , ಬೇಸನ್ನಾ 
ಲಾಗ್ಗಿ , ಜಾಂವೊ ಉದ್ಯಾ ತೇವ ಆಸ್ಸುಚೆ ಕಂಚೇ ಜಾಗೆಂತು ದವೋರ್ನಾಕ್ಯಾತಿ . ಶಾಖ 
ಜಾಂವೊ ತೇವ ದೊನ್ನಿಯಿ ವಾಗ್ದಾಚೆ ಗುಣಮಟ್ಟವಿ ಪರಿಣಾಮ ಗಾಲ್ಕಾ * 
ಕೆಲವಪಂತಾ ಬಾಟ್ಲಂತು ಮಾತ್ರಿ ಹಾಲೆ ತೆದ್ದಾಏಕ -ದೋನಿ ಪಂತಾ ಫೆವ್ವ ಬಿತ್ತೇರಿ 
ತಾಜ್ಜೆ ಮುಚ್ಚಳ ಪೋರ ವಚ್ಚೆಸಾಧ್ಯತ ಆಸ್ಪ , ತೆದ್ದನಾ ಕೆಲವಲೋಕ ಹತ್ತಿಭರತಾತಿ . 
ತಶ್ಚಿ ಕೊರೈತಾನೂನು ಹತೇವಾಂಶ ತಾಂಡೂನು ಘೋವು ವಾಕ್ಚಾಗುಣಮಟ್ಟಕಮ್ಮಿ 
ಜಾಸಾಧ್ಯತ ಆಸ್ಪಿ , 

* ಘರಾಂತು ಫ್ರಿಜ್ ಆಸ್ಸ ದ್ರೋಣು ಹಾಲೆ ಪುರಾ ವಾಕ್ಯದ ತಾಂತು 
ಬೋರ್ನಾಕಾತಿ . ಅವಶ್ಯ ಆಶ್ಮೀಲೆ ( ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಇತ್ಯಾದಿ ) ಮಾತ್ರ ದವರಾ . * 
ಟೈಮ್ ( ವೇಳು ) ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ವಾಕ್ಕದ ರಾಕ್ಕುನು ದವೋರ್ನಾಕ್ಕಾತಿ . 

* ವಾಕ್ಕದ ಗರಮ್ ನಾಲೆ ಸುಕ್ಕೀಲೆ ಜಾಗೆಂತು ರಾಕ್ಕುನು ದವರಾ . ದವರೆ 
ಖಾತ್ತಿರಿ ಮೆಡಿಕಲ್ ಸ್ಟೋರಾ ತಾನೂನು ಸಮರ್ಪಕ ಮಾಹಿತಿ ಫೆವ್ವ ಚಾಂಗ 
ಉದಾ : ಜಿಬ್ಬೆ ತೊಗ್ಗು ದವೋರ್ನು ಫೆವೈ ನೈಟ್ರೊಗ್ಲಿಸರಿನ್ ' ಮಾತ್ರೆಕ ವಾರೆ 
ಖೆಳ್ತಾತ್ತಿಲೆ ಬಾಟಲಾಂತು ಮುದ್ದಾಂ ದವರಾ . * ಫ್ರಿಜ್ಜಾಚೆ ' ಐಸ್ ಚೇಂಬರಾಂತು ' 
ವಾಕ್ಯದ ದವರಿತದ್ದನಾ ವಾಗ್ದಾಂತು ಮಸ್ತಭೌತಿಕ ಬದಲಾವಣ ಜಾವ್ವಕಾರಣಾನ 
ತಂಯಿ ದವರೂಕ ನಜ್ಜ . 
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ಧೋಳು , ನಾಂಕ ಆನಿ ಖಾನಾಕ ಸಂಬಂಧಪಾವಿಲೆ ಡ್ರಾಪ್ಸ್ ಸಂಗ್ರಹಣ 
ಕೋರ್ನು ದವರಾನಾ . 

ದೋಣಿಂಚೆ ಡ್ರಾಪ್ಸ್ : - * ಫ್ರಿಜ್ಞಾಂತು ದವರಾವೇ ಮೋಣು ಖಂಡಿತ 
ಕೋರ್ನು ಫೆಯ್ಯಾತಿ . * ಸೀದಾ ಶಾಖ ಆನಿ ಹುಜ್ವಾಡಾನ ದೂರ ದವರಾ , ಐಸ್ 
ಚೇಂಬರಾಂತು ದವರ್ನಾಕ್ಯಾತಿ . ವಾಗ್ದಾಚೆ ಮುಚ್ಚಳ ಕಾಳ್ಳೆ ಮಾಗಿರಿ ಚಾರಿ ವಾರಾ 
ಬಿತ್ತೇರಿ ವಾಪರಾ . ಮುಚ್ಚಳ ಭದ್ರ ಜಾನ್ನುಗಾಲಾ.ನಾಂಕಾಚೆ ಡ್ರಾಪ್ಸ್ : - * ವಿಂಗಡ 
ಖಾಲಿ ಬಾಟ್ಲಂತು ತೇ ಭೋರ್ನು ದವರಾಕ್ಯಾತಿ . ನಿರ್ದಿಷ್ಟವೇಳ್ಯಾ ( ಕಾಲಾ ) ಬಿತ್ತೇರಿ 
ವಾಕ್ಕದ ವಾಪರಾ . ಸಾಮಾನ್ಯ ಹುನ್ನಣಿಂತು ದವರಾ . 

ಖಾನಾಚೆ ಡ್ರಾಪ್ಸ್ : - ಫೆಲೆ ವಾಗ್ದಾಚೆ ಬಾಟ್ಲಿ ಮುಚ್ಚಳ ಭದ್ರ ಜಾವಾಸ್ಸಕಿ 
ಮೋಣು ಪಳೆಯಾ . ಸೂರ್ಯಾಲೆ ಪ್ರಕರ ಕಿರಣ ತಾಜ್ಜೆರಿ ಪಳ್ಳಾರಿ ತಾಜ್ಜೆ 
ಗುಣಮಟ್ಟ ಕಮ್ಮಿ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . 

ಕಂಚೆ ಕಾರಣಾಕ ತುಮ್ಮೆಲೆ ವಾಕ್ಯದ ಉಗ್ಗೆ ಮೋಣು ಆನ್ನೆಕ್ಕಾಕ ದಾನ 
ಕೋರ್ನಾಕ್ಯಾತಿ . ತಾಜ್ಜೆನ ತಾಗ್ಗೆಲೆ ಶರೀರ ವಮ್ರ ಕಾಯಿತರಿ ವಾಯ್ಸಪರಿಣಾಮ 
ಆಸ್ಪಜಾಲ್ಯಾರಿ ತಾಜ್ಜೆ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ತುಮ್ಹರಿ ಯತ್ತಾ ತ ದಾನ ಕೊರೈಸಂದರ್ಭಾರಿ 
ಡಾಕ್ಟರಾಲೆ ಸಲಹೆ ಘವ್ವ ಚಾಂಗ . 

40. ತುಮಗೇಲೇ ಚರಡಾಕ ಉಡಗಾಸು ಉಣಿವೇ ? 
ಚಕ್ಷುವಾಂಕ ಸಾನ ಪ್ರಾಯಾಂತೂಚಿ ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿಮಸ್ತಊಣೆ ಆಸ್ಸುಚೆ ಆಮ್ಮಿ 
ಹಾಂಗಾ - ತಂಯಿ ಪಳೆತಾ ಆಸ್ಪತಿ , ತಾಕ್ಕ ಜಾಲ್ಕು ಬೋಡ ಹೂನ ಕೋರ್ನು 
ಒದ್ದಾಡುಚೆ ಆವಯಿ - ಬಾಪಯಿ ಮಸ್ತಲೋಕ ಆಸ್ಪತಿ . ಚರುವಾಂಕ ಸಕ್ಕಾಣಿ ಬೆಗ್ಗಿ 
ಉಟ್ಟರೋನು ಅಭ್ಯಾಸು ಕೊರುಕ ಸಾಂಗಾತಿ . ಟಿ.ವಿ. ಪಳ್ಳೆಚೆ ನಜ್ಜ ಮ್ಹಣು 
ಕಂಡೀಶನ್ ಗಾಲಾತಿ . ಡಾಕ್ಟ್ರಾಲಾಗ್ಗಿ ಆಪೋನು ಹೋರ್ನು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದಿವೈಚೆ ಲೋಕ 
ಕಮ್ಮಿ ನಾಂತಿ . ಇತ್ಸೆ ಪೂರಾ ಕೋರ್ನು ಚರುವಾಂಲೆ ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿಚೆಡ ಜಾಯ್ತಾ 
ಜಾಲ್ಯಾರಿ ' ವಸ ... ತುಗ್ಗೆಲೆ ಹಣೆಬರಹ ಇತ್ತೆ , ಆಮ್ಮಿ ಮೂರ್ಖಾ ತ ತುಕ್ಕೇರಿ 
ನಾಕ್ಕ ನಾತ್ತಿಲೆ ಆಶಾ ದವೋರ್ನು ಘತ್ತೆ ' ಮೋಣು ಬೇಜಾರ ಪಾವಾತಿ.ಚರುವಾಂಕ 
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ಆನಿ ಇಡ್ಲೆಕೀಳರಿಮೆ ಯವ್ವತ ಕರತಾತಿ . ಆಯ್ಕೆ ಒತ್ತಡ ಯುಗಾಂತು ಚರುಂವಾಯಿ 
ಸಬಾರ ಒತ್ತಡಾಂತು ಆಸ್ತತಿ . ತಾಜ್ಜೆ ಬರೋಬರಿ ತಾಂಕಾ ನಿರಂತರ ಹಂಗ್ವಿತಾ 
ಆಸಲೀರಿ ತಾನ್ನಿ ಆನಿ ಇತ್ತೆನರ್ವಸ್ ಜಾತಾತಿ . ತಾಕ್ಕ ಜಾಲ್ಕು ಫಯೆಚೆ ಜಾವು ಕೆದ್ಲಾಯಿ 
ಆಮೀಚಿ ಆಮೇಲೆ ಚರುವಾಂಕ ಹಂಗೂಚಾಕ ನಜ್ಜ , ಉಡೋಸು ಚಡ ಕೊರುಕ 
ಖಾಲಿ ವಾಕ್ಯದ ಗೂಳಿ ಮಾತ್ರ ನಯಿ ಆಮೆಲೆ ಆಹಾರ ತಾಕೂನೂಯಿ ತೇ ಚಡ 
ಕೋರ್ನು ಘವೇತ . ಕಲ್ಕಿ ಮೃಣಾತಿವೇ ? ಮೂಕಾರಿ ವಾಜ್ಜಿಯಾ . 

* ಆ್ಯಂಟಿಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ್ ಆಸ್ಸುಚೆ ಪಾಚೊ ಪಾಲ್ಗೊ ಕ್ಯಾರೆಟ್ , ಸುಕ್ಕಿಲೆ ಫಲ ಜಾವ್ಯಾ 
ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ತಿತ್ಸೆ ಚರುವಾಂಕ ದಿಯ್ಯಾತಿ . ಹಾಚೇನ ವಿಟಾಮಿನ್ ಎ , ಇ , ಆನಿಸಿ ಮೆಳ್ತಾ . 

* ಮಾಸ್ಕೊಳಿ , ಸಾಸ್ಕಾ ( ಸಾಸಿಮೆ ) ತ್ಯಾಲ ತಾನೂನು ಒಮೆಗಾ -3 ಮ್ಹಣು 
ಮೇಳಾ . 

* ಉಡೋಸು ಚಡ ಜಾವುಕ ಆಮೆಲೆ ನರವ್ಯೂಹಾಕ ರಾಸಾಯನಿಕ ಸಂದೇಶ 
ಪಾವೈ ಚಡ ಜಾವ್ಯಾ . ತಾಜ್ಜೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಸ್ಟ್ರಾಬೆರಿ , ದ್ರಾಕ್ಷಿ , ಕೋಸು ಇತ್ಯಾದಿ ದಿವ್ಯಾ . 
ಹಾಜೇನ ನರವ್ಯೂಹಾಕ ರಾಸಾಯನಿಕ ಸಂದೇಶ ಪಾವೈಚೆ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಚಡ್ತಾ . 

* ಬಿಟಾ ಕ್ಯಾರೋಟಿನ್ , ವಿಟಾಮಿನ್ ಸಿ , ಪೊಲಿಕ್ ಆ್ಯಸಿಡ್ ಉಡೋಸು ಚಡ 
ಕೊರಚಾಂತು ಮಸ್ತಸಹಾಯು ಕರ್ತಾ . ತಾಜ್ಜೆಖಾತ್ತಿರಿ ಹೇ ಅಂಶ ಆಸ್ಸುಚೆ ಪಾಲಕ್ 
ಪಾಲ್ಗೊ ಬ್ಯಾಂಡ್ ದಿಯ್ಯಾತಿ . * ಉಡೋಸು ವಚ್ಚೆರಾಬೈಚೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ವಿಟಾಮಿನ್ 


ಬಿ 12 ಘಮ್ಮಾ . 


* ಜಾಲ್ಯಾರಿ ಪೀಟ್ಟಾ , ಐಸ್ ಕ್ರೀಮ್ ಹಾಜೇನ ಆಮೆಲೆ ಮೆದುಳ ಕಣಾಂಗ 
ಗಾಯ ಜಾವುಕ ಪುರೊಂತಿ , ಆನಿ ತಾಚೇನ ನರವ್ಯೂಹಾಕ ಸಂದೇಶ ರವಾನ 
ಕೊರುಕ ಅಡ್ಡಿ ಜಾವುಕ ಪುರೊ . 

* ಉಪಾಸ ಆಸ್ಸುಚೆ ಚಾಂಗ ನಯಿ , ತೇ ಆಮೇಲೆ ಸ್ಮರಣ ಶಕ್ತಿವಮ್ರ ವಾಯ್ಸ 
ಪರಿಣಾಮ ಆಸ್ಪಕೊರುಕ ಪುರೊ . ನೈಶಿ ಹಾಜೇನ ಖಿನ್ನತೆ ಆನಿ ಉದ್ರೇಕ ದಿಸ್ಸುನು 
ಯವುಕ ಪುರೊ . 

* ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೊರೈತಾನೂನು ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿಚಡ ಜಾತ್ತಾ ಹಪ್ತಕ ( ವಾರಾಕ ) 
ಕನಿಷ್ಠತೀನಿ ತಾನೂನು ಪಾಂಚ ಪಂತಾ ಅರ್ಧ ಗಂಟೊ ತರಿ ಜೋರಾನ ಚಮ್ಮಿಯಾ 
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ಹಾಜೇನ ಮೆದುಳಾಕ ತಾಜಾ ಆಮ್ಲಜನಕ ಮೇಳು ಸ್ಮರಣ ಶಕ್ತಿಚಡ ಜಾತ್ತಾ . 

ಆಹಾರ , ವ್ಯಾಯಾಮ ಒಟ್ಟು ಮಾಲ್ಗಡ್ಯಾಲೆ ಏಕ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಆಸ್ಸ.ಜಾಲ್ಲಿಲೆ 
ತಿತ್ಸೆ ಚರುಂವ ಮನ ಸಮಾಧಾನಾಂತು ಆಸ್ಸುಚೆ ತಶ್ಚಿ ಪೊಳೋನು ಘಯ್ಯಾತಿ . 
ಅನಗತ್ಯ ಜಾವು ತಾಂಚೆಮನಾರಿ ಒತ್ತಡ ಗಾಲ್ಕಾಕ್ಕಾತಿ.ಇಡ್ಲೆಪೂರಾ ಕೊರೈತಾನೂನು 
ಮೆದುಳಾಕ ಜಾವ್ಯಾ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಆಮ್ಲಜನಕ ಯುಕ್ಕರಗತ ಚೆಡ ಮೇಳು ಆಮ್ಮೆಲೆ 
ಸ್ವಭಾವ ಆನಿ ಮನ ಸಮ ಜಾವು , ಸ್ಮರಣ ಶಕ್ತಿಯಿ ಚಡ್ವಾಮೋಣು ಸಬಾರ ತಜ್ಞ 
ಸಾಂಗಾತಿ . ಆನಿ ಹೇ ವಾಕ್ಯದ , ಗೂಳಿ ತ ದುಡ್ವಾ ಖರ್ಚಾಚೆ ನಯಿ , ಒಟ್ಟಾರೆ 
ಆರೋಗ್ಯವರ್ಧಕ ಹೋಯಿ . 

41. ಉಪಸಂಹಾರ 
ಮಾತೃತ್ವ , ಸ್ತ್ರೀತ್ವ ಮ್ಹಳ್ಯಾರೀಚಿ ಪ್ರೀತಿ , ಮಮತಾ , ಕ್ಷಮಾ , ಕರುಣಾ ಇತ್ಯಾದಿ 
ಗುಣಾಚೆ ಮೂರ್ತ ರೂಪ ಜಾನ್ನು ಆಸ್ಸ . ಮಹಿಳೆ ಮೊಣ್ಣೆ ಪದಾ S ಕ 
ಸಮಾನಾರ್ಥಕ ಶಬ್ದ ಕಂಚೆ ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ತೇ ಮಹಿಳೆ ' ಮಾತ್ರ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ ' ಮಹೀ ' 
ಆನಿ ' ಇಳೆ ' ಹಾಂತು ದೋನಿ ಪದ ವಿಂಚೂಯೇತ . ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಭೂಂಯ್ಕೆ ಪಶಿ 
ದೋನಿ ಪಟ್ಟಾತಾಳ್ಮೆಆಲಿ ! 

ನವಮಾಸ ಪೊಟ್ಟಾಂತು ಪಾಲನೆ , ಪೋಷಣ ಕೋರ್ನು , ಮಾಗಿರಿ 
ಮಾತಾಮೃತ ದೀಘ್ನು ಪೋಷಣ ಕೋರ್ನು ತಾಜ್ಜನಂತರ ಚೆರ್ಡಾಲೆ ಪ್ರತಿಯೇಕ 
ಕಾಲಘಟ್ಟಾಂತು ಪೂರ್ತಿ ಸಹಕಾರ ದೀವ್ರು , ತಾಗ್ಗೆಲೆ ಪ್ರತಿಯೇಕ ಖೇಳು , ರಡಿಂತು 
ಸಹಭಾಗಿ ಜಾನ್ನು , ಸಾಕ್ಷಿಜಾವು ದೇವತ್ವ ದಾಕ್ಕಯಿತಾ . ತೀ ಮಾತಾ , ತೀ ಆವು . 

ಮಂತ್ರರೂಪಾನ ವ್ಯಯಿ ತಶ್ಚಿ ಮ್ಹಣು ಆಶೀರ್ವಾದು ದಿಲ್ಲಾ , ಕಲ್ಕಿ ಮೃಳ್ಳಾರಿ 
“ ' ಅಪುತ್ತಾ ಪುತ್ರಿಣ : ಸಂತು ಪುತ್ರಿಣ ! ಸಂತು ಪೌಣಾ ' ಮ್ಹಳ್ಯಾರಿ ವಂಶ 
ಉದ್ಧಾರಾ ಖತೀರಿ ಆತ್ಮ ಗುಣ ಪೂರ್ಣ , ಆರೋಗ್ಯ ಪೂರ್ಣ ಚೆರ್ಡು ಜಾವಾ . 
ಚೆಲ್ಲೋಯಾ ಚೆಲ್ಲಿ ತಾಂಕಾ ಚೆರ್ಡುಂವ ಜಾವಾ ಮೊಣು . 

ಏಕ ವ್ಯಕ್ತಿ ವ್ಹಾರ್ಡಿಕ ಕೋರ್ನು ಘತ್ತಾನಾ ಏಕ್ಕೂ ಆಶೈಲೊ , ದೊಗ್ಗ 
ಜಾತ್ರಾಸಹಕಾರ , ಸಹಯೋಗ , ಸಹಜೀವನ ಭಾವ ವಾಡ್ಯಾ , ಪರಸ್ಪರಾಂಕ 
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ಅರ್ಪಣ ಕೋರ್ನು ಫೇವ್ರು ಚೆರ್ಡು ಜಾತ್ರಾ ಕುಟುಂಬಾಚೆ ಪರಿಕಲ್ಪನೇಂಚಿ 
ಹಂಚಿ . ಅಕ್ಕಿ ಕುಟುಂಬ ವಾಡ್ಯಾ ಸಂಬಂಧ ವಾಡ್ತಾಚಿ , ತಂಚಿ ಏಕ ಸಮಾಜ 
ಜಾತ್ಯಾತೇಂ ಕುಟುಂಬ ದೇಶ ಆನಿ ವಿಶ್ವ ಕುಟುಂಬಾಚೆ ಪರಿಕಲ್ಪನೇಕ ಮೂಳ ಜಾವು 
ಆಸ್ಸ , ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಆಮೆಲೆ ಮ್ಹಾಲ್ಗಡೇನ ಸಾಂಗಿಲೆ ' ವಸುದೈವ ಕುಟುಂಬಕಮ್ ' 
ಮ್ಹಣಚೆ ಪರಿಕಲ್ಪನೇಕ ಮೂಲ ಏಕ ಕುಟುಂಬ ಆನಿ ತೇಂ ಕುಟುಂಬಾಚೆ ಏಕ 
ಆಧಾರ ಆಮ್ಲು . 

ಪರಮಾತ್ಮಾಕ ಏಕ್ಕಾ ಪಂತಾ ಪೂರಾ ಕಡೇನ ಆಶ್ಯಾ ಸಾಧ್ಯ ಜಾಯ್ತಾ ಮ್ಹಣು 
ತಾಣೆ ಆವುಕ ಸೃಷ್ಟಿ ಕೆಲ್ಲೆ ಮ್ಹಣತಾತಿ . ಆವು ಆನಿ ಬಾಪ್ಪುನಿ ಮೇಳು ಉತ್ತಮ 
ನಮೂನ್ಯಾರಿ ಚೆರ್ಡುವಾಂಕ ವಾಡ್ಲೆಲ್ಯಾರಿ ತೇ ಸಮಾಜ ಚಾಂಗ ಜಾತ್ತಾ , ಆವುಲೆ 
ಪಾತ್ರ ಮಹತ್ವಪೂರ್ಣ ಜಾವಾಸ್ಯ , ಹಾಂತು ಅನಾನು ನಾ . 


ಆಕರಗೃಂಥ 
1. ತಾಯಿ - ಮಗು : - ಡಾ | ಅನುಪಮಾ ನಿರಂಜನ . 
2. ವೈದ್ಯ ವಿಶ್ವಕೋಶ : - ಡಾ || ಪಿ.ಎಸ್ . ಶಂಕರ . 
3. ಸ್ವಯಂವೈದ್ಯ : - ತಿರುಕ 
4. ಚರಕ , ವಾಗೃಟ , ಸುಶ್ರುತ . 
5.ತಾತಾನಿಂಗಣ - ಶ್ರೀ ಸಂತೋಷಕುಮಾರ ಗುಲ್ವಾಡಿ 
6. ಯೋಗಪ್ರವೇಶ : - ಶ್ರೀ ಅಜಿತ ಕುಮಾರ 
7. ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ಆನಿ ವಿಂಗವಿಂಗಡ ಪತ್ರಿಕೇಂತು 
ಆಯಲೇಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಬಂಧಿ ಲೇಖನ . 
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ಗುರ್ಭಿಣಪಣ ಆನಿ ಬಾಳಾಂತಿಗೆ 


ಆವಯ ತುಕ್ಕಾ ನಮಸ್ಕಾರು 


“ ಮಾತೃ ದೇವೋಭವ ' ' ತಾಯಿ ಗಿಂತ ದೇವರಿಲ್ಲ ... ' ಅಕ್ಕಿ ಆವಯಿಕ ಮಸ್ತ 
ವಿಶೇಷಣಾನ ಆಪೈತಾತಿ . ಆವಯಿಪಣ ಮೃಣ್ಣೆಪ್ರತಿಯೇಕ ಸ್ತ್ರೀಲೆ ಜೀವನಾಂತು ಯಮ್ಮಾ 
ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಏಕ ಸಾಮಾನ್ಯ ಹಂತ . ಕಾಲಿ ಚರಡ , ಆಜಿ ಚೆಲ್ಲಿ ಫಾಯಿ ಆವಯಿ ಜಾವು ಜನ್ನಿಲ್ಯಾಕ 
ಪರಿಪೂರ್ಣತಾ ಪಾವೈ ರತ್ನ , ಹ್ಯಾ ನಿಸರ್ಗಾಚೆ ಆಶ್ಚರ್ಯಾಂತು ಮಹಾ ಆಶ್ಚರ್ಯ 
ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಚೂಕಿ ಜಾಯ್ನಾ . ಆವಯಿ ಪಣ ಮೃಣ್ಣೆ ಖಾಲಿ ಏಕ್ಸಿ ಚಾನ ಮಾತ್ರ 
ಪರಿಪೂರ್ಣ ಜಾತ್ರಾಮೃಣಚಾಕ ಜಾಯ್ತಾ . ತಾಕ್ಕಾ ಏಕ್ಕೂ ಸಂಗಾತಿ ಧಾರೌಲೆ ಸಹಕಾರ 
ಜಾವ್ಯಾ ಪಡ್ಕ ಜಾಲ್ಯಾರಿಚಿ ಹ್ಯಾ ಆವಯಪಣಾಂತು ಅಮೋಘ ಕಷ್ಟ , ದುಃಖ , ಧೂಕಿ , 
ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಭೂಗತಾಲಿ ಬಾಯ್ದ 

ಮನುಷೋಚಿ . 
ಅಂಡಾಣು ಆನಿ ವೀರಾಣು ಸಂಯೋಗಾನಿ ಏಕ ಪಿಂಡ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಪೊಟ್ಟಾಂತು ಪಳ್ಳಿ 
ಮಾಗಿರಿ ನೌ ಮೈನೋ ತಾಕ್ಕಾ ಪೊಟ್ಟಾ ಬಿತ್ತೆರಿ ದವೋರ್ನು ಫೆವ್ಯಾ , ದೂವಾಳ್ಚೆ 
ಉವಾರಾಂತು ಕಿತ್ತೆಕಿ ಪಂತಾ ಉಪಾಸಿ ಉರಲೀರಿ ಆಶ್ಚರ್ಯ ನಾ . ಪಿಂಡಾಕ ದಿವಸು 
ಭರಿಲೆ ತಕ್ಕಿ ಚಡ ಜಾತ್ರಾವಚ್ಚತಾಜೈವಜ್ಜೆಹೋವು ಫೆವ್ಯಾ . ತ್ಯಾ ಪಿಂಡಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ಖಾವ್ಯಾ , 
ಕಾಲ ಕಾಲಕ ವಚ್ಚುನು ಡಾಕ್ಟಲಾಗ್ಗಿ ತಪಾಸ ಕೋರ್ನು ಘವ್ಯಾ . ಚೂಕನಾಶಿ ಗೂಳಿ , 
ವಾಕ್ಕದ ಘಮ್ಮಾ .. ಏಕವೇ ದೋನಿವೇ ? ಇತ್ತೆ ಕೆಲ್ಲ ಮಾಗರಿಚಿ ಬಾಳಾಂತಿರೆ ಜಾತಾನಾ 
ಬೊಕ್ಕಾ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ಕಷ್ಟ ಕಾಯಿ ಸಾನವೇ ? ಸುಮಾರ ಆಠ ತಾಸಾಚಾನ ಸೋಳಾ ತಾಸಾ 
ಪರ್ಯಂತ ದೂಕಿ ... ದೂಕಿ ... ದೂಕಿ ... 

ತಿತ್ಸೆ ಕಷ್ಟ , ದೂಕಿ ಬೊಗ್ಗುನು ಚರಡಾ ತೋಂಡ ಪಳ್ಳೆಲೆ ಕೂಡ್ಲೆ ಬೊಗ್ಗಿಲೆ ಕಷ್ಟ , ದುಃಖ 
ಪೂರಾ ವಿಸೋರ್ನು ವಾಮೃಣತಾತಿ . ಜಾಲ್ಯಾರಿ ತ್ಯಾ ದಿವ್ಹಾತಾಕ್ಕೂನು ತಿಕ್ಕಾ ಆನ್ನೇಕ 
ನಮೂನ್ಯಾ ಹಿಂಸಾ . ರೆಸ್ಪಾ ನಾಂವಾರಿ ದೀಸು -ರಾತಿ ಹಾಂತ್ಥಾರಿ ನಿದ್ದೋನು ಆಸ್ಸುಕಾ . 
ಚರಡಾಕ ಮೊಮ್ಮೆ ದಿವೈ ಚಾಕ್ರಿ , ಚಂಡಾಲೆ ಆರೋಗ್ಯ ಖಾತ್ತಿರಿ ತ್ಯಾ ಖಾವುಕ ನಜ್ಜ 
ಹ್ಯಾ ಖಾಲ್ಯಾರಿ ನಂಜ , ದೂದ ಜಾವುಕ ಹ್ಯಾ ಖಾವ್ಯಾ ... ಅಸ್ಸಲೆ ಸಬಾರ ರಿಸಕ್ಷನ್ . ಚರಡ 
ಸಾನ ಆತ್ಮೀಲೆ ತೆದ್ದಾ ಆವಯಿಕ ಪಯ್ದೆತ ಗೂವುಕ ಜಾಯ್ತಾ . ಚಿಕ್ಕ ಚಡ ಕಮ್ಮಿ ಜಾಲ್ಯಾರಿ 
ಚರಡ ಗಟ್ಟಿ ಸ್ವರಾನ ರಡ್ತಾನಾ ಕಿತ್ಸೆ ಸಮಾಧಾನ ಕೆಲ್ಯಾರಿ ಹಠ ಧೋರ್ನು ಬಸ್ತಾ , 

ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಚರಡಾಲೆ ಜಾಯಿನಾಕ್ಕಾ ಪಳ್ಳೆಚೆ ಬರೋಬರಿ ' ಗುರ್ಭಿಣ ಪಣ ವೇಳೇರಿ ತಿಗ್ಗೆಲ 
ಶರೀರಾಂತು ಜಾಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣ ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಕಯವೈಪರಿಯಂತ ಜಾವೈಸಬಾರ ತ್ರಾಸ ! 
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ಸುಮಾರ ದೇಡ - ದೋನಿ ಮೈನ್ಯಾ ಪರ್ಯಂತ ಹ್ಯಾ ಕಂಟಾಳೊ ಬೊಗ್ಲೆಚುಕ್ಕಿಲೆ ನ್ಹಂಯಿ . 

ಚರಡಾಲೆ ಗೂ - ಮೂತ , ವೊಂಕಿ ಬಾಚೋಚೆ , ತಾಕ್ಕಾ ನಾಣ್ಚೆ , ರಬ್ಬಿಲೆ ತೆಪ್ಪಾ 
ಸಮಾಧಾನ ಕೊರೈ ಬರ್ಶಿ ದೇಡ -ದೋನಿ ಮೈನ್ಯಾ ಮಾಗಿರಿ ಘರಾ ಜವಾಬ್ದಾರಿ 
ಸಾಂಬಾಳ್ಳಾ ಜಾತ್ತಾ , ಕಿತ್ಸಕಿ ಲೋಕ ಕಾಮಾಕ ವಾಲಿ ಆಸ್ಪತಿ . ಚರುವ ಸುಧಾರು , ಘರ 
ಸುಧಾರು ಮಾಗಿರಿ ಆಫೀಸಾ ವಚ್ಚುನು ತಂಯಿ ಕಾಮ ಕೊರಾ ಮೃಳ್ಳಾರಿ ಖರೇಚಿ ತ್ಯಾ 
ಅತಿಶಯ ಕಷಾಸ್ಥಿತಿ ! 

ಏಕ ಚವ್ಹಾನ ರಳ್ಳಿಲೆ ತೆಪ್ಪಾ , ನಾ ಹಠಾ ವೇಳ್ಯಾರಿ ತಾಕ್ಕಾ ಹರ್ದೆಕ ಅಮ್ಮುನು 
( ಪೊಟೋನು ) ನಾಂವೆ ಪಾಯ್ಯಾರಿ ನಿರೋನು ಆವಯಿನ ಕೊರೈ ಮೈಗು ವಿಸರೂಕ 
ಜಾತ್ತವೇ ? ಚರಡ ಹೋಡ ಜಾತ್ರಾಫೆಲ್ಲಿಲೆ ತಶ್ಚಿ ಆವಯಿಲೆ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಚಡ ಜಾತ್ತಾ 
ವತ್ತಾ , ತಾಜ್ಜೆ ಆಂಗೋಲೆ , ತ್ಯಾ ಫೆವ್ವ ಉಂಬಳೆ ಕಾಣು ದವಗ್ಡೆ , ಗಾಲ್ವೆ ಕಾಡೈ ಮಾಗಿರಿ 
ಚಿಕ್ಕೆ ಹೋಡು ಜಾನ್ನು ಶಾಳೆಂಕ ವಚ್ಚೆಲಾಗೊ ಮ್ಹಳ್ಳ ಕೂಡ್ಲೆ ತಾಕ್ಕಾ ಬುತ್ತಿ ಬಾಂದೂನು 
ದಿವೆ , ಶಿಕೈಚೆ , ಲಾವೈಚೆ , ಚರುಂವಾಂಕ ಸೌಕರ್ಯ ಕರ್ತಾ ತಿಗ್ಗೆಲೆ ಸುಖ - ಸಂತೋಷ 
ವಿಸೋರೈ ! ಹ್ಯಾ ಪಳೇಯಾ ಖಾಲಿ ಆವುಚಾನ ಮಾತ್ರ ಸಾಧ್ಯ !! 

ಚರಡಾಕ ಏಕ ಚೂರು ನಜ್ಜ ಜಾಲ್ಲೆ ಮಳೆ ಕೂಡ್ಡೆ ಆವುತಿತ್ಸೆ ಸಂಗಟ , ದುಃಖ ಭೋಗ್ತಾಲೆ 
ದುಸ್ರ ಲೋಕ ನಾಂತಿ . ನಜ್ಜ ಜಾಲ್ಲಿಲೆ ತ್ಯಾ ಚರಡಾಕ ಪೂರ್ತಿ ಆರಾಮ ಜಾವ್ವಪರ್ಯಂತ 
ತಿಕ್ಕಾ ಜೆವಣ - ಖಾಣ ನಾಕ್ಕಾ , 

ಚರಡಾ ಖಾತ್ತಿರಿ ತಿಜೇನ ಜಾವೈ ಸೇವಾ 
ನಿಸ್ವಾರ್ಥಾನ ಕೊಟ್ಟೆ ಆವಯಿ ಮಾಗಿರಿ ದೇವಾಲಾಗ್ಗಿ ಜಾಂವೊ ಸ್ವಾಮ್ಯಾಂ ಲಾಗ್ಗಿ 
ಮಾಗತಾನಾ ' ಮೆಗೆಲೆ ಚರಡುವಾಂಕ ಚಾಂಗ ಕರಿ , ವಿದ್ಯಾವಂತ ಕರಿ , ಬುದ್ದಿವಂತ ಕರಿ , 
ಚಾಂಗ ನೌಕರಿ ಮೆಳಚೆ ತಶ್ಚಿ ಕರಿ ' ಮ್ಹಣು ಮಾಗ್ರಾವಿನಃ ತಿಜ್ಜೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ಕಾಯಿ ಮಾಗ್ತಾ . 
ಮಾಗಿರಿ ಚರುಡುವಾಂಕ ಲಗ್ನ , ಮೂಂಜಿ ಕೊರೈಸಂಭ್ರಮ . ಮಾಗಿರಿ ತಾಂಗೆಲೆ ಚರುವಾಂಕ 
( ನಾತ್ರಾಂಕ , ನಾತ್ರಿಂಕ ) ವಾಡ್ತೀಚೆಸಂಭ್ರಮು ... ಅಕ್ಕಿ ಚೊವೀಸತಾಸ ಅವಿಶ್ರಾಂತ ಜಾವು 
ಜಾವ್ಯಾ , 

ಆರಾಮ 

ಜಾವಾ ಮೊಣು ಲೆಕನಾಸಿ ಕಂಚೇ ಫಲಾಪೇಕ್ಷ 
ಕರ್ನಾಸಿಸೇವಾ ಕರತಾಲಿ ಕೋಣತರಿ ಆಸಲೀರಿ ತೀ ಆವಯಿ ಮಾತ್ರ . ದೇವಾಕ ಪ್ರತಿಯೇಕ 
ಘರಘರಾಕ ಯನ್ನು ಲೋಕಾಲೆ ಸುಖ , ದುಃಖ ಪಳ್ಳೆಚಾಕ ಜಾಯ್ತಾ ಮೊಣು ಆವಯಿಕ ಸೃಷ್ಟಿ 
ಕೆಲ್ಲೆಮ್ಮಣತಾತಿ . ತಾಜ್ಜಖಾತ್ತಿರಿ ಆವ್ರುತಸ್ಸಲೆ ಆನ್ನೇಕ ಸೇವಾ ಜೀವಿ ಜಗಾಂತು ನಾ ಕಿತ್ನಿ ? ತಸ್ಸಲೆ 
ಆವಯಿಕ ನಮಸ್ಕಾರು ಕೊಗ್ಗೆ ನಾಕ್ಯವೇ ? ' Ga g + T TH +++ 

ಆನ್ಲೋಡು ಸುರೇಶ ಶೆಣೈ 
*** 


ನೀದ ನಾಕ್ಕಾ ... 


ರಜೋ 


ನೀದ ಜಾವ್ಯಾ , 


M 


80 


ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ವಿಂಶತಿ ಸಂಭ್ರಮು 


300 


870 


AM 


ದಾನಿ ಡಾ || 


गर्भिणपण आनि बाळातिर 
“ ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ” ಕೊಂಕಣಿ ಮಹಿನ್ಯಾಳ್ಯಾಚೆ 
20 ರ್ವಾಕ 20 ಕೋಲಿಕ ಪುಸ್ತಕ 

ಯೋಜನೇಟೆ ಗೌರವ ಪೋಷಕ 

ಡಾ || ಪಿ . ದಯಾನಂದ ಪೈ , ಬೆಂಗಳೂರು 
ಖಂಚೇಖ ಮಹಾಕಾರ್ಯ ಜಾವಾ ಜಾಲ್ಯಾಲಿ ದೇವಾಲ ಕೃಪಾ , ಮ್ಹಾಲ್ಗಡ್ಯಾಲೆ , 
ಮಹಾಮಹಿಮಾಲೆ ಸಹಾಯು , ಆಶೀರ್ವಾದು ಜಾವಾ ಮ್ಹಣತಾತಿ . ತಶೆ ಹಾಂವೆ 
' ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ'ಕ ವೀಸ ವರ್ಷ ಭರಅಲೆ ಉಡ್ಡಾಸಾಕ ಕೊಂಕಣಿಂತು 20 ಪುಸ್ತಕ 
ಪ್ರಕಟ ಕೊಲ್ಲಾ ಮೋಣು ಬಾಡ್ರಸೋರ್ನು ಹೇ ಯೋಜನೇಕ “ ಗೌರವ ಮಹಾ 
ಪೊಷಕ ' ಜಾವಾ ಮ್ಹಣು ಮಾಲ್ಲಿ ಕೆಲ ತೆದನಾ ತಾಕಾ ಒಪ್ಪಿಗಾ ವಿಲೇಲೆ ಮಹಾ 

ಪಿ . ದಯಾನಂದ ಪೈ , ಬೆಂಗಳೂರು , ಹಾನ್ನಿ ಸಮಗ್ರ ಜಿ.ಎಸ್.ಟಿ. 
ಸಮಾಜಾಕ ಭೂಷಣಪ್ರಾಯ ಜಾವ್ಯಾಸ್ಪತಿ , ಡಾ || ಪೈನಾನು ಕರ್ನಾಟಕದಾದ್ಯಂತ 
ಹೋಡ ಪ್ರಮಾಣಾರಿ ' ಲಿಯಲ್ ಎಸ್ಟೇಟ್ ' ಸಿಜಿನೆಸ್ ಕರತಾತಿ . ಹಾನ್ನಿ ಬೆಂಗ್ಯೂರಾಂತು 
ಹೋಡ ಪ್ರಮಾಣಾಚೆ ' ಲ್ಯಾಂಡ ಬ್ಯಾಂಕ ' ಸ್ಥಾಪನ ಕೆಲ್ಯಾ . ಸಬಾರ ಖಾಸಗಿ ಆನಿ 
ಪಬ್ಲಿಕ್ ಅಮಿಟೆಡ್ ಕಂಪನೀಂತು ನಿರ್ದೇಶಕ ಜಾವ್ಕ್ ಆಸ್ಪತಿ , ನಹಿಶಿಂ ಸ್ಕೂಲ್ಪ , 
ಹೋಟೆಲ್ಸ್ , ಹಾಸ್ಪಿಟಲ್ಸ್ , ಇನ್ನೂರೆನ್ಸ್ , ಅಸಿಂಗ್ ಆನಿ ಫೆನಾನ್ಸ್ , ಕಂಜೂವರ್ 
ಪ್ರೊಡೆಕ್ಸ್ ಇತ್ಯಾದಿ ವಿಂಗ ವಿಂಗಡ ಸಭಾರ ಕ್ಷೇತ್ರಾಕ ಸೇವಾ ಪಾವೈತಾ ಆಸ್ಪತಿ . 

ಹಾನ್ನಿ ಅಸಂಖ್ಯಾತ ಸಂಘ - ಸಂಸ್ಥಾಂತು ಅಧ್ಯಕ್ಷ ಆದಿ ಉನ್ನತ ಸ್ಥಾನಾಲಿ ಸೇವಾ ಪಾವೈತಾ ಆಸ್ಪತಿ . 
ಶ್ರೀ ದಯಾನಂದ ಪೈ ಮಾಮ್ಮನ ಅಮುಕೆ ಕಾರ್ಯಾಕ ದೇಣಿಗಾ , ಸಹಾಯು 
ದೀನಿ ಮ್ಹಣು ಸಾಂಗ್ಸ್ ತರೀ ನಾ . ದೇವಳ - ಧಾರ್ಮಿಕ ಕಾರ್ಯಾಕ ಧೋರ್ನು 
ಶಿಕ್ಷಣ , ಆಸ್ಪತ್ರೆ , ವೃದ್ಧಾಶ್ರಮ , ಅನಾಥಾಲಯ , ಕಲ್ಯಾಣ ಮಂಟಪ ಆದಿ ಜನೋಪಯೋ 
ಕಾರ್ಯಾಕ ಸಬಾರ ಕೊ ೯೨ ರೂಪಯ ದಾರಾಳ ಜಾವು ದಾನ ದೀವು ' ದಾನ 
ಶೂರ ' ಮಣ್ಣೆ ಅನ್ವರ್ಥಕ ನಾಂವಾಕ ಪಾತ್ರ ಜಾಲ್ಲಂತಿ . ಹೇ ಅಭಿಮಾನ ವಿಷಯು . 

ಆವಯ ಭಾಷ ಕೊಂಕಣಿಚೆ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಕ ದಾನಿ ಡಾ || ಪೈ ಮಾಮ್ಮಾನ ಅಪಾರ ಪ್ರಮಾಣಾನ 
ಸಹಾಯು ದಿಲ್ಯಾ . ಮಂಗಳೂರಾಂತು ' ಕೊಂಕಣಿ ಭವನ ' ಬಾಂಚೆ ಖಾತ್ತಿರ ಏಕ 
ಕೋಟಿ ರೂಪಯ , ವಿವಿ ೦ ಗಡ ಜಿ.ಎಸ್.ಟಿ. ಸಮಾಜ ಮಂದಿರ , ದೇವಳ ಬಾಂಚಾಕ 
ಕೋಣಗಟ್ಟೆ ರೂಪಯ , ಶ್ರೀ ಕಾಶೀಮಠಾಕ ಜನಾಭಿವೃದ್ಧಿ ಚಟುವಟಿಕಾ ಚಚಾಕ 
ಏಕ ಕೋಟಿ ರೂಪಯ .. ಅಗ್ನಿ ಸಾಂಗ್ತಾ ಫೆಅಯಾಲಿ ತಾಕ್ಕೆ ಅಂತ್ಯ ಮೈಣು ನಾ . 

ಹಾನ್ನಿ ಕೆಲ್ಲೆಲೆ ಮಹಾದಾನಾಕ ರಾಜ್ಯಾದ್ಯಂತ ಹಾಂಕಾ ಅಪಾರ ಸನ್ಮಾನ , ಪ್ರಶಸ್ತಿ , 
ಪುರಸ್ಕಾರಾ ಪಾವಲಾ . ಜಾತಿ - ಪಾತಿ ಲ್ಯಾಕ ಧನಾ ೯ ಶಿ ಸರ್ವಾನ ಹಾಂಕಾ ಗೌರವ ದಾಖಯಲಾ . 

' ಸರಸ್ವತಿ ಪ್ರಭಾ ಕೊಂಕಣಿ ಮಾಸಿಕಾಕ 20 ವರ್ಷ ಭಲೆ ವೇಳ್ಳಾರಿ 20 ಕೊಂಕಣಿ 
ಪುಸ್ತಕ ಪ್ರಕಟ ಕೋರ್ನು ಭಾಷಾಭಿವೃದ್ಧಿಕ ಕಿಂಚಿತ್ ಸೇವಾ ಪಾವೈಚೆ ಆಮೇಲೆ ಪ್ರಯತ್ನಾಕ 
ತಾನ್ನಿ ' ಗೌರವ ಮಹಾ ಪೋಷಕ ' ಜಾವು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ದಿಲ್ಲೆ ಖಾತ್ತಿರಿ ತಾಂಕಾ ಹಾಂವ ಅಭಾಲಿ ಅಪ್ಪ 

- ಆನ್ಲೋಡು ಸುರೇಶ ಶೆಣೈ , ಪ್ರಕಾಶಕು . 
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